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รู้จัก 5 เทรนเนอร์ ช่วยสร้างชีวิตใหม่ใน 60 วัน
นวัตกรรมล่าสุด จาก สสส. ลดพุง ลดโรค
แนะนําคนสร้างสุข ผู้เอาเหง่ือเข้าแลก

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อนCarbon
Footprint



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 โรคภัยไข้เจ็บปองกันได้ รวมไปถึง
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ กลุ่มโรค NCDs 
ที่ก�าลังเปนภัยคุกคามหลักต่อสุขภาพ
ชาวโลกรวมถงึชาวไทย กส็ามารถปองกนั
ได้เช่นกัน  ประเทศไทยก็เปนอีกประเทศ
หนึ่งที่ก�าลังเผชิญหน้ากับอัตราการ
เพิม่ขึน้ของผูป้วยโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั  ไม่ว่า
จะเปนโรคหัวใจ หลอดเลือด เบาหวาน 
ความดนัโลหติสูง ซึง่หนึง่ในปจจยัส�าคญั
ที่ท�าให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง คือ ภาวะ
น�้าหนักเกิน หรือ โรคอ้วน ซึ่งมีอัตราการ
เพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่ง  และท�าให้คณุภาพ
ชีวิตของประชากรต�่าลง
  โรคหรือสภาวะอ้วน มีเหตุปจจัย
หลักมาจากพฤติกรรมการกิน และ
พฤตกิรรมการออกก�าลงักายเปนส�าคญั  
สสส. จึงได้สนับสนุนโครงการ  “ลดพุง
ลดโรค” เพื่อกระตุ ้นให้ประชาชนเห็น
ความส� า คัญของการปรับ เปลี่ ยน
พฤติกรรมได้ด�าเนินมาอย่างต่อเนื่อง  
เปน ปที่ 4 แล้ว โดยตัวชี้วัดส�าคัญ คือ 

เส้นรอบพุง  ที่เปนตัวบ่งชี้สุขภาพ หากมี
ไขมันในช่องท้องมาก มีรอบพุงมากก็มี
ความเสี่ยงต่อสุขภาพเสียมากขึ้น
  การท�างานเพื่อ “ลดพุง ลดโรค”
ของ สสส. และภาคีเครือข่าย ได้เน้น 
“การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิ” และ 
“การเพิ่มกิจกรรมทางกาย” โดยเฉพาะ
การหาทางเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย
ในรูปแบบต่างๆ รวมทั้ง ความสนใจใน
การดูแลอาหารการกิน  งดอาหารทอด
ลดอาหารท่ีมรีสหวาน มนั เคม็ลงคร่ึงหนึง่ 
ด้วยมาตรการต่างๆ ทัง้การสือ่สารรณรงค 
การสร้างองคกรต้นแบบลดพุง การ
สนับสนุนนโยบายลดหวาน มัน เค็ม 
ทั้งในนโยบายระดับชาติ ท้องถิ่น และ
องคกร เปนต้น  
 ในปนีส้�าหรบัโครงการ  ลดพงุ  ลดโรค
ได้รบัความร่วมมอืจากบคุคลทีม่ชีือ่เสยีง
ในสังคมเข้ามาร่วมท�า แอปพลิเคชั่น
“60DAY” ซึ่งเปนการน�าองคความรู้ที่
ผ่านการกลัน่กรองจากนกัวชิาการอย่างดี

มาบอกต่อกับกลุ่มเปาหมายทุกๆ วัน
แบบไม่ซับซ้อน มาเปนตัวช่วยที่เปน
นวตักรรมทางเทคโนโลยอีนัสอดคล้อง
กบัไลฟสไตลของคนยคุนี ้ เปรยีบเสมอืน
มเีทรนเนอรส่วนตวั ทีม่คีนดงัต้นแบบ
มาช่วยกระตุ้น สร้างแรงบนัดาลใจให้
โดยมาชวนให ้มุ ่ ง ไปที่ เป  าหมาย
“อยากให้คนไทยมีสุขภาพดี” ตาม
แนวคิด “Best of me ชีวิตใหม่ใน
60 วัน”  โดย สสส. เชื่อว่า จะเปน
อีกจุดเร่ิมต้นหนึ่งท่ีช่วยให้คนไทยได้
รับข้อมูลที่ถูกต้อง เกิดแรงบันดาลใจ 
สร้างวนิยัในการดแูลสขุภาพของตวัเอง
อย่างต่อเนื่องตลอดไป 
 หยิบโทรศัพทมือถือของท่าน
ขึ้นมาครับ ถึงเวลาใช้มันเพื่อสุขภาพ
ของตัวท ่านเองแล ้ว มาร ่วมกับ
คนต้นแบบท่ีท่านช่ืนชอบและคนไทย
ท่ัวประเทศ กับการสร้างชีวิตใหม่ใน 
60 วนัข้างหน้าของเพือ่นร่วมสร้างสขุ
ทุกท่านครับ 

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพเดือนมิถุนายนนี้ 
เข้าสูช่่วงเปลีย่นผ่านฤดู ลมฟา อากาศแปรปรวน ขอให้ดแูล
สุขภาพตนเองและคนในครอบครัวในช่วงน้ีกันด้วยนะครับ 
เรากาํหนดส่ิงแวดล้อมภายนอกได้จาํกดั แต่สร้างภมูคิุม้กนั
และปรับวิถีชีวิตตัวเองให้ดํารงรักษาสุขภาวะกันได้
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สุขสร้างได้					   
นวัตกรรมช่วยลดพุง ลดโรค 
แอปพลิเคชัน “60DAY” Best of Me

สุขประจําฉบับ						    
60 DAY Best of Me “ลดพุง ลดโรค ชีวิตใหม่ใน 60 วัน”

คนสร้างสุข						    
เราในฐานะ “คนสร้างสุข” 

สุขรอบบ้าน						    
10 นาที มีค่าแค่หันมาออกก�ำลังกาย ก็ได้ผลนะ รู้ยัง?

คนดังสุขภาพดี				 
รักสุขภาพ ห่างไกลบุหรี่ แบบ ฟลุ๊ค จิระ

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน	

สุขเลิกเหล้า
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สารบัญ

4

14

16

18

19

ปีที่ 12 ฉบับที่ 176 มิถุนายน 2559

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�ำ
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
ูนย

์เร
ียน

รู้ส
ุขภ

าว
ะ เ

ลข
ที่ 

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

ูพ
ลี 

แข
วง

ทุ่ง
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กร
ุงเ

ทพ
ฯ 

10
12

0
ed

ito
r@

th
ai

he
al

th
.c

o.
th



นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจ�ำฉบับ

	  ในทางการแพทย์​ ความอ้วน จงึเป็นภาวะอย่างหนึง่ ซึง่ต้องให้ความเป็นห่วง 
โดยองค์การอนามยัโลกถอืว่า เป็นภาวะทีก่�ำลงัคกุคามประชากรทัว่โลก ทัง้ประเทศ 
พัฒนาและก�ำลังพัฒนา และจ�ำเป็นต้องหาทางหยุดเพื่อป้องกันไม่ให้ประชากร 
เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอีกมากมาย ​
	  ในส่วนของประชากรไทยเองก็มีข้อมูลท่ีน่าเป็นห่วง ท้ังประชากรที่อยู่
ในข่ายภาวะอ้วนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง แต่ละปีมีผู้เสียชีวิตจากโรคท่ีเกิดจาก 
ความอ้วนเป็นเหตุถึง 20,000 ราย  และยังมีประชากรอีกจ�ำนวนมากที่ต้องทน
ทกุข์ทรมานจากโรคเรือ้รงั ทีต้่องกนิยาอย่างต่อเนือ่งตลอดชวีติ ซึง่กเ็ร่ิมมาจาก
ความอ้วนเช่นกัน
	  สาเหตุหลักๆ ที่ท�ำให้เกิดโรคอ้วนขึ้น มาจากพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร พฤติกรรมนิ่งเฉยไร้กิจกรรมทางกาย แต่ละปีประชากรโลก 35 ล้านคน 
ต้องเสียชีวิตไปเพราะโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ ความดัน มะเร็ง เบาหวาน ซึ่งเป็น
ผลมาจากปัจจัยเสี่ยงจากพฤติกรรมข้างต้นที่ไม่เหมาะสม โดยเฉพาะอาหารที่มี 
ไขมนั น�ำ้ตาล โซเดยีมสงู เมือ่บวกกบัการมพีฤตกิรรมนิง่เฉย การไม่ออกก�ำลงักาย 
อย่างเพียงพอ เมื่อเราเอาพลังงานเข้ามากกว่าความต้องการของร่างกาย ท�ำให้
เผาผลาญพลงังานไม่หมดในทีส่ดุกเ็กดิการสะสมทลีะน้อยและกลายเป็นโรคอ้วน 
โรคภัยถามหาในที่สุด
	  การควบคุมน�้ำหนักและมีรูปร่างท่ีดีท�ำได้ไม่ยาก เช่ือว่าทุกคนทราบกัน
ดีอยู่แล้วว่าอะไรที่เป็นปัจจัยท�ำให้เกิดความอ้วนขึ้น นั่นก็คือ อาหาร และการ​ 
ออกก�ำลังกาย 

 “ลดพุง ลดโรค ชีวิตใหม่ใน 60 วัน”

คนไทย 17 ล้านคน อยู่ในข่าย อ้วน!! 
                                    1 ใน 3 ของคนไทยเป็นโรคอ้วนลงพุง

Best of Me 
	 อ้วน ไม่ได้เป็นแค่ค�ำเรียกคน​เจ้าเนื้อ หรือเป็นเพียงค�ำล้อเลียนกัน และไม่ใช ่
เรือ่งของความรูส้กึ โดยความอ้วนทีว่่านี ้คอื การทีม่ดีชันมีวลกายมากกว่ามาตรฐาน 
หรือมีเส้นรอบเอว หรือพุง ค�ำนวนแล้วมากกว่าส่วนสูงหารสอง ​โดยหากปล่อยให้ 
เกดิภาวะอ้วน ก็จะน�ำมาซ่ึงโรคต่างๆ มากมาย อาทิ ความดนัโลหิตสงู เบาหวาน หวัใจ 
 มะเรง็ ข้อเสือ่ม อมัพาต อมัพฤกษ์​ โรคตบั โรคปอด นิว่ในถงุน�ำ้ด ีประจ�ำเดอืนผดิปกติ

60DAY
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อำหำร ที่ดีต่อสุขภาพ แค่รับประทานอาหาร 3 มื้อ ให้ครบ 5 หมู่ แบ่งสัดส่วนการรับประทานให้เหมาะสม 
โดยเน้นผัก ผลไม้ ให้ได้ปริมาณทีี่เพียงพอ อย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน ควบคุมอาหารประเภท ไขมัน แป้ง 
น�้าตาล โซเดียมสูง หลีกเลี่ยงการปรุงด้วยวิธี ผัด ทอด ย่าง

ออกก�ำลังกำย เริ่มจากเพิ่มการขยับร่างกายระหว่างวัน อย่านั่งนิ่งๆ เป็นเวลานาน ออกก�าลังกายด้วย
การเดิน-ขึ้นบันไดบ้าง เพ่ือสุขภาพของตัวเองด้วยการหากีฬาหรือกิจกรรมที่ชอบท�าอย่างน้อยวันละ 30 นาที 
สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง 

  ผลการวิจัยจากต่างประเทศพบว่า การอยู ่นิ่งๆ เกิน 
2 ชัว่โมง ไม่ว่าจะเป็นการนัง่ดทูวี ีเรยีนหนงัสอื หรอืท�างาน เป็นการ
เพิ่มโอกาสเสี่ยง ให้เกิดโรคต่างๆ ซึ่งทางการแพทย์ ยังพบว่า
 เป็นการเพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อการ เกิดโรคมะเร็งล�าไส้อย่างชัดเจน     
  ตลอดเวลากว่า 14 ปีที่ผ่านมา สสส. เป็นส่วนหนึ่งท่ี
พยายามขยายความเข้าใจให้คนไทยหันมาตระหนักถึงความ
ส�าคัญของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม และในปีนี้ สสส. ก็ได้
รับความร่วมมือจากบุคคลที่จะมาร่วมสร้างแรงบันดาลใจ
ท้าทายให้คนหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ในโครงการ “ลดพุง 
ลดโรค ชีวิตใหม่ใน 60 วัน” ด้วยเครื่องมือ  คือ  แอปพลิเคชัน  

“60DAY” ท่ีจะเป็นศูนย์กลาง
การแลกเปลี่ยนข้อมูล การเพิ่ม
กิจกรรมทางกายของคนไทย ให้
ความรูเ้รือ่งโภชนาการอาหาร เทคนคิ
การออกก�าลังกาย และกระตุ้นให้แรง
บันดาลใจในรูปแบบเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ ที่มีทั้งคนดัง และเพื่อนรอบๆ
ตวัของผูใ้ช้ทีจ่ะร่วมท�าภารกจิไปด้วยกนั 
ตลอด 60 วัน เพื่อหวังให้เกิดการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมที่ยั่งยืนตลอดไป

  แอปพลิเคชัน “60DAY” 
 เป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างแรงบันดาลใจของผู้ท่ีอยากเปลี่ยนตัวเองให้ได้พบกับสุขภาพที่ดี
โดย สสส. ได้ร่วมมือกับ บริษัท วู้ดดี้ เวิลด์ จ�ากัด น�าโดย คุณวุฒิธร มิลินทจินดา  หรือวู้ดดี้  พิธีกร
และผู้ผลิตรายการชื่อดัง ที่สร้างความฮือฮาด้วยการลุกขึ้นมาเปลี่ยนตัวเองให้แข็งแรง จนท�าให้
คนในวงการบันเทิงหันมาให้ความสนใจและปฎิบัติตาม รวมทั้งประชาชนจ�านวนมากที่ได้เห็นและ
กลายเป็นจุดสร้างแรงบันดาลใจให้อยากเปลี่ยนตัวเองตามบ้างเช่นกัน

  การสร้างแอปพลเิคชนั “60DAY” ไม่เหมอืนแอปพลเิคชนั
ช่วยออกก�าลังกายที่มีอยู่ทั่วไป เพราะเปรียบเสมือนเทรนเนอร์
ส่วนตัว ที่มีคนดังเป็นแรงบันดาลใจของใครหลายๆ คนมาช่วย 
และ ท้าทาย  โดย คณุสพุฒันชุ สอนด�ารห์ิ ผูอ้�านวยการฝายสือ่สาร
การตลาดเพือ่สังคม  ส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) ได้อธิบายถึงนวัตกรรมช่วยลดพุง ลดโรคครั้งนี้
ว่า แอปพลิเคชนั “60DAY” เป็นการสร้างวธิกีารส่งผ่านองค์ความรู้
ตามหลักวิชาการไปถึงประชาชนด้วยวิธีง่ายๆ ไม่ซับซ้อน ตาม
ลักษณะวิถีชีวิตของคนยุคนี้ พร้อมๆ กับการกระตุ้นพฤติกรรม 
การสร้างแรงบันดาลใจ ด้วยบุคคลที่เป็นที่รู้จักในสังคม 
 “แอปพลิเคชนันี ้จะมคีวามเคลือ่นไหวตลอด 60 วนั มข้ีอมลู
ใหม่ๆ พร้อมเสิร์ฟทุกวัน ทั้งเรื่องอาหารและการออกกําลังกาย
และเป็นคอมมูนิตีแ้ห่งใหม่ ให้คนทีร่กัสขุภาพร่วมแชร์ประสบการณ์ 
และท้าทายให้เพื่อนมาสนุกกับการสร้างสุขภาพด้วยกัน และ
หวังว่าจะกลายเป็นจุดเริ่มต้นในการเปลี่ยนพฤติกรรมไปอย่าง
ต่อเนื่อง” 

  ส�าหรับ 5 เทรนเนอร์ ในแอปพลิเคชัน คือ วู้ดดี้ พิธีกร
และผู้ผลิตรายการ,กาละแมร์  พัชรศรี เบญจมาศ พิธีกรคนดัง
ฟ้าใส พึ่งอุดม เทรนเนอร์ช่ือดัง,เมจิ อโณมา สปอร์ตเกิลร์ 
และหนูแหม่ม สุริวิภา กุลตังวัฒนา พิธีกรอารมณ์ดีที่หันมา
เปลี่ยนแปลงตัวเองอย่างจริงจัง
  5 เทรนเนอร์ ได้ถูกคัดเลือก มาจาก 5 คาแรคเตอร์ เช่น 
“ฟ้าใส-เมจิ” จะถือเป็นสายแข็งฮาร์ทคอร์ ซึ่งกลุ่มนี้เหมาะกับ
คนทีหุ่น่ดอียูแ่ล้ว ออกก�าลงักายเป็นประจ�า แล้วอยากมี Six-Pack 
หรือกลุ่มของ “วู้ดดี้-กาละแมร์” จะเป็นคาแรคเตอร์ที่มีความ
แอ็กทีฟ แต่เป้าหมายอาจไม่ได้อยากมีกล้าม หรือ Six-Pack 
แค่อยากดูแลสุขภาพเพื่อให้ฉันรู้สึกดี ดูดีกับตัวเอง ไม่อึดอัด 
แต่ก็มีความจริงจังในการปฏิบัติต่อเนื่องเป็นประจ�า ไม่ได้ท�า
เล่นๆ ขณะท่ีกลุ่มสุดท้าย “หนูแหม่ม” จะเป็นบทพิสูจน์ว่า 
ไม่ว่าจะเป็นใครคุณก็สามารถดูแลตัวเองให้มีสุขภาพดีขึ้นได้  
  ไดเวลาในการทาทายตัวเอง คุณพรอมที่จะมีสุขภาพดี
หรือยัง! 
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    วู้ดดี้ วุฒิธร มิลินทจินดา  พิธีกรและผู้ผลิตรายการชื่อดัง
    ทําไมถึงอยากเปลี่ยนตัวเองและคนอื่นในการสร้างสุขภาพ?
  “ผมเป็นเด็กอ้วน เป็นคนอ้วนมาตั้งแต่เด็ก และถูกเพื่อนล้อบ่อยๆ มาก่อน ที่ลุกขึ้นเปลี่ยนตัวเองก็เพราะอยากมีสุขภาพที่
แข็งแรง เริ่มจากควบคุมนํ้าหนัก ด้วยการเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเอง ลดอาหารทอด คุมอาหารจําพวกแป้ง ก็เริ่มนํ้าหนักลดกลับมา
ใส่เสื้อผ้าที่ใส่ไม่ได้ ได้อีกครั้ง จากนั้นก็กลับไปมองที่ความฝันตัวเองว่า สักวันอยากเป็นนายแบบ อยากเห็นหุ่นตัวเองที่ดีที่สุด 
ว่าจะเป็นอย่างไร จึงเริ่มหันมาฟิตร่างกายไปอีกระดับด้วยการสร้างกล้ามเนื้อ เล่นเวท คุมอาหารอย่างจริงจังและท้าตัวเองว่าจะ
ทําได้หรือไม่”
  “วูด้ดี ้มปีรชัญาหนึง่ว่า ชีวติหนึง่ต้องใช้ให้สดุ เมือ่ทาํได้กเ็หน็ว่าคนอืน่ๆ เริม่หนัมา
สนใจในส่ิงทีเ่ราทาํ ได้จากทีเ่ราสร้างแรงบนัดาลใจด้วยการมองตวัเองในกระจก แล้วบอก
กบัตวัเอง ท้าทายตวัเองแล้วลกุขึน้มาทาํ กเ็ลยอยากส่งแรงบนัดาลใจ ไปถงึคนอืน่ๆ ซึง่การ 
ส่งต่อผ่านแอปพลเิคชนั เป็นการสร้างแรงบนัดาลใจให้กับคนจํานวนมากทัง้ประเทศไปพร้อมๆ
กนัได้ในครัง้เดียว ซ่ึงแอปพลเิคชนั กเ็ป็นสิง่ทีแ่ปลความหมายจากหลกัวชิาการ ให้ลดหวาน มนั  เคม็ 
และออกกําลังกาย และส่งต่อด้วยผู้สร้างแรงบันดาลใจที่พิสูจน์ตัวเองแล้ว”
  “ความแตกต่างของแอปพลเิคชัน 60DAY คือ เป็น แอปพลิเคชัน ที่เป็นโซเชี่ยล แอปพลิเคชันของคน
ที่มีจุดหมายเดียวกัน คือ อยากทําให้ตัวเองมีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง มีหุ่นที่ดี เมื่อใช้แอปพลิเคชันแล้ว 
นอกจากจะได้ความรู้ เทคนิคในการดูแลตัวเอง ก็ยัง ได้แลกเปลี่ยน และเรียนรู้ประสบการณ์ของคนอื่นที่ได้
ลงมือทํา วู้ดดี้ เชื่อว่า  พื้นฐาน คนเราสามารถจัดการกับนํ้าหนักได้ ก็จะกลายเป็นคนที่มั่นใจ และเมื่อ
มั่นใจ อะไรก็เป็นไปได้ ทําให้เกิดความมั่นใจในทุกเรื่องที่จะทํา ซึ่งก็จะสะท้อนกลับมาที่ผลประโยชน์
ของประเทศ เมื่อมีประชากรที่ทําอะไรก็สําเร็จ ก็มั่นใจ” 
  “การเข้ามาร่วมงานกบั สสส. ในครัง้นี ้ ทาํให้เกดิการบรูณาการทาํงานระหว่างองค์ความรู้ 
และผู้สร้างแรงบันดาลใจ มีไอเดียการทํางานที่ประสานกันเพื่อทําให้เกิดการทํางานที่ขยาย
สู่ระดับมหภาค เกิดการทํางานอย่างต่อเนื่อง เข้าถึงสื่อต่างๆ คนทํางานมืออาชีพร่วมมือกัน
ทําให้เกิดพลังในการทํางานขึ้น อะไร ที่มันใหญ่ก็จะเปลี่ยนหลายสิ่งหลายอย่างบนโลกนี้ได้ 
มันสร้างพลังมากกว่า” 

 วิธีการวัดเส้นรอบพุง ยืนเท้า 2 ข้างห่างกัน ประมาณ 10 เซนติเมตร ใช้สายวัด วัดรอบพุง โดยวัดผ่านสะดือ วัดในช่วง
หายใจออก (ท้องแฟบ) โดยให้สายวัดแนบกับลําตัวไม่รัดแน่น ให้ระดับของสายวัดที่วัดรอบเอววางอยู่ในแนวขนานกับพื้น

เหล่าเทรนเนอร์ ผู้สร้างแรงบันดาลใจ

สนใจในส่ิงทีเ่ราทาํ ได้จากทีเ่ราสร้างแรงบนัดาลใจด้วยการมองตวัเองในกระจก แล้วบอก
กบัตวัเอง ท้าทายตวัเองแล้วลกุขึน้มาทาํ กเ็ลยอยากส่งแรงบนัดาลใจ ไปถงึคนอืน่ๆ ซึง่การ 
ส่งต่อผ่านแอปพลเิคชนั เป็นการสร้างแรงบนัดาลใจให้กับคนจํานวนมากทัง้ประเทศไปพร้อมๆ
กนัได้ในครัง้เดียว ซ่ึงแอปพลเิคชนั กเ็ป็นสิง่ทีแ่ปลความหมายจากหลกัวชิาการ ให้ลดหวาน มนั  เคม็ 

  “ความแตกต่างของแอปพลเิคชัน 60DAY คือ เป็น แอปพลิเคชัน ที่เป็นโซเชี่ยล แอปพลิเคชันของคน
ที่มีจุดหมายเดียวกัน คือ อยากทําให้ตัวเองมีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง มีหุ่นที่ดี เมื่อใช้แอปพลิเคชันแล้ว 
นอกจากจะได้ความรู้ เทคนิคในการดูแลตัวเอง ก็ยัง ได้แลกเปลี่ยน และเรียนรู้ประสบการณ์ของคนอื่นที่ได้
ลงมือทํา วู้ดดี้ เชื่อว่า  พื้นฐาน คนเราสามารถจัดการกับนํ้าหนักได้ ก็จะกลายเป็นคนที่มั่นใจ และเมื่อ
มั่นใจ อะไรก็เป็นไปได้ ทําให้เกิดความมั่นใจในทุกเรื่องที่จะทํา ซึ่งก็จะสะท้อนกลับมาที่ผลประโยชน์

  “การเข้ามาร่วมงานกบั สสส. ในครัง้นี ้ ทาํให้เกดิการบรูณาการทาํงานระหว่างองค์ความรู้ 
และผู้สร้างแรงบันดาลใจ มีไอเดียการทํางานที่ประสานกันเพื่อทําให้เกิดการทํางานที่ขยาย
สู่ระดับมหภาค เกิดการทํางานอย่างต่อเนื่อง เข้าถึงสื่อต่างๆ คนทํางานมืออาชีพร่วมมือกัน
ทําให้เกิดพลังในการทํางานขึ้น อะไร ที่มันใหญ่ก็จะเปลี่ยนหลายสิ่งหลายอย่างบนโลกนี้ได้ 

ง่ายๆ แค่วัดเส้นรอบพุง (ผ่านสะดือ) ถ้าเกิน ส่วนสูงหารสอง
คุณก็ตกอยู่ในภาวะ “อ้วนลงพุง” แล้ว

*หากคุณมีความดันโลหิตสูง, นํ้าตาลในเลือดสูง 
  หรือระดับไขมันไตรกลีเซอไรด์สูง 
  คุณกําลังเสี่ยงเป็น “โรคอ้วนลงพุง” ตัวอย่าง : ถ้าสูง 160 ซม. ต้องมีเส้นรอบพุงไม่เกิน 160/2 = 80 ซม.

อ้วนลงพุง มากกว่า
เส้นรอบพุง

ส่วนสูง
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เหล่ำเทรนเนอร์ ผู้สร้ำงแรงบันดำลใจ

3 อ. อย่ำลืม 
อ.อำหำร ควบคุมน�้าหนักด้วยการรับประทานให้ครบ 5 หมู่ อย่าอดอาหาร รับประทานอาหารประเภทผัก 
ผลไม้ น�้าดื่มให้เพียงพอ ลดอาหารไขมันสูง อาหารทอด ผลไม้รสหวานจัด อาหารรสเค็มจัด โดยเฉพาะอาหาร
ส�าเร็จรูป อาหารแปรรูป พยายามเลือกรับประทานอาหารปรุงสดใหม่ 

อ.ออกก�ำลังกำย เพิ่มการเคลื่อนไหวระหว่างวัน อย่านั่งนิ่งนานๆ หากิจกรรมออกก�าลังกายระดับ
เบา-ปานกลาง วนัละ 15-30 นาท ีออกก�าลงักายระดบัหนกัสลบัเพือ่ให้เกดิการเผาผลาญพลงังาน ออกก�าลงักาย
ประเภทเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ เพื่อเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลักงงานให้ดีขึ้น

อ.อำรมณ์ การลดน�้าหนักในช่วงแรก จะยังติดพฤติกรรมเดิมๆ เช่น การกินหวานๆ กินจุกจิกบ่อยๆ ที่อาจ
ท�าจนชินกลายเป็นนิสัย ถ้าจะลดเลิกก็ อาจท�าให้หงุดหงิดในบางครั้ง ต้องหากิจกรรมที่ท�าให้อารมณ์ดีแจ่มใส 
และหาอาหารว่างที่ไม่หวานจัดมาทดแทน เพื่อท�าให้ไปสู่เป้าหมายในการมีสุขภาพดีได้ในที่สุด

    กำละแมร์  พัชรศรี เบญจมำศ  พิธีกร ผู้ประกำศชื่อดัง 
    แอปพลิเคชันจะเปลี่ยนเรำเป็นคนใหม่อย่ำงไร? 
 “ แอปพลิเคชัน จะเหมือนผู้ช่วยที่บอกว่า ควรทานอะไรยังไง  การออกก�าลังกายแบบไหน ท่าไหน  ที่สามารถดูแล้วท�าตามได้ 
ซึ่งความจริงแล้วการออกก�าลังกาย เป็นเรื่องที่ไม่ได้ซับซ้อนวุ่นวาย เพียงแต่ แต่ละคนจะมีวิธีที่สะดวกต่างกัน ถ้าสะดวกวิ่งที่สวน 
กส็ามารถท�าได้ หรอื ไม่รูจ้ะออกก�าลงักายแบบไหน ทานอย่างไร กส็ามารถดจูากแอปพลเิคชนัแบบนีไ้ด้  ซึง่แอปพลเิคชนัเป็นแค่จดุ
เริ่มต้น เป็นการสร้างเสริมวินัยให้กับคนมากกว่า เพราะถ้าคนมีวินัยจะท�าอะไรก็ประสบความส�าเร็จในชีวิต รวมทั้งการดูแลสุขภาพ
และรูปร่างของตัวเองด้วย จึงต้องหันกลับมาดูตัวเองว่าจะยอมแพ้อีกกี่ครั้ง จะเอาจริงได้หรือยัง”
 “  อย่างตัวเอง ปกติเป็นคนที่ดูแลสุขภาพตัวเองอย่างดีมาตลอด ไม่ว่าจะเป็นการออกก�าลังกาย หรือ อาหารการกิน ซึ่งทาง
ผู้จัดงานเห็นว่า เรารู้จักการกินอาหารดี ดูแลตัวเองดี ก็เลยอยากชวนมาท�าให้คนไทยสุขภาพดีรูปร่างดีด้วยกัน และเห็นว่าเรา
สามารถแบ่งปันบอกเล่าเรื่องราวที่เป็นประโยชน์ได้ โดยผู้ที่ใช้แอปพลิเคชันนี้ จะสามารถเลือก เทรนเนอร์แต่ละคนในแบบที่ชอบ  
ซึ่งแต่ละคนก็จะมีวิธีที่สามารถท�าตามได้  ไม่ได้มีวิธีแปลกประหลาดอะไร  มีอยู่สองอย่างเท่านั้น คือ การออกก�าลังกาย และอาหาร
การกิน ขอแค่มีวินัย และตั้งใจที่อยากจะมีรูปร่างและมีสุขภาพที่ดีเท่านั้นเอง”
 “ส่วนตัวแล้ว ไม่มีสูตรอะไรในการดูแลตัวเอง แค่ กินอาหารที่มีประโยชน์  แค่มีความรู้ว่ากินอะไรแล้วดีต่อตัวเอง  โดยที่ไม่ต้อง
รู้ว่ากินอะไรกี่แคลอรี่ หรือว่าต้องชั่งตวงวัด หรือมีสูตร 3 วัน 7 วัน มันต้องท�าแบบนี้ทุกวัน ท�าไปเรื่อยๆ 
ท�าเป็นไลฟสไตล์ ท�าเป็นชีวิตของเรา ไม่มีว่าท�า 3 เดือนพอผอมแล้วเลิกท�า เพราะพอเลิกท�าก็กลับมา
อ้วนเหมือนเดมิ    หลกัคอืใช้ชวีติให้ง่ายๆ ใช้ชวีติไม่ต้องคิดมาก 
แค่รู้ว่า กินอะไรแล้วมีประโยชน์ กินอะไรแล้วมันเป็นโทษ 
กินอะไรแล้วมันจะอ้วน กินแล้วจะส่งผลยังไง  ถ้าอยากมี
สุขภาพดี รูปร่างดี ก็ต้องลงมือท�า แอปพลิเคชัน 60DAY 
จะเป็นเหมือนเทรนเนอร์
คอยช่วยบอก ช่วยเตือน 
เป็นช่องทางหนึง่ทีเ่หมอืน
เป็นพี่เลี้ยง”
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              สสส. โดยฝายสื่อสารการตลาดเพื่อสังคม ภายใต้แผนสร้างเสริมความเข้าใจสุขภาวะ ท�าหน้าที่วางแผน
กลยุทธ์และออกแบบแผนงานการตลาด พร้อมกลไกสนับสนุนสร้างการเปล่ียนแปลงทัศนคติและพฤติกรรม
ของคนในสังคม ด้วยการสื่อสารรณรงค์สร้างตระหนัก และความเข้าใจ ประเด็นสุขภาวะในวงกว้าง โดยการ
สร้างสรรค์สือ่ประเภทต่างๆ มภีาพยนต์โฆษณาทีก่ระตุน้การรบัรูซ้ึง่เป็นทีจ่ดจ�าหลายต่อหลายเรือ่ง เพือ่มุง่หวงั

 เสริมสร้างทัศนคติและพฤติกรรมเชิงบวก ให้กลายเป็นค่านิยมและเปลี่ยนพฤติกรรมให้มีวิถีสุขภาวะท่ีดี เช่น  การป้องกัน
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือกลุ่มโรค NCDs ซึ่งเกิดจากพฤติกรรม ผ่านโครงการ “ลดพุง ลดโรค” 
    ในปี 2559 สสส. ยงัคงมุง่มัน่ต่อยอด โครงการลดพงุ ลดโรค ในรปูแบบทีต่อบโจทย์ไลฟสไตล์ของคนรุน่ใหม่มากขึน้  ได้ก�าหนด
เป้าหมาย และวางยุทธศาสตร์ที่ชัดเจนในการสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อให้คนไทยทุกคนมีสุขภาพดี โดยบูรณการการท�างานร่วมกับ
ส�านกัสร้างเสรมิวถิชีวีติสขุภาวะ ซึง่ดแูลแผนอาหารเพือ่สขุภาวะ และแผนส่งเสรมิ
กิจกรรมทางกาย ที่มีเป้าหมายในการสร้างเสริมสุขภาวะให้คนไทยมีสุขภาพดี 
ลดการเจ็บปวยจากโรคที่เกิดจากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการ
ออกก�าลังกายที่ไม่เหมาะสม

    ฟำใส พึ่งอุดม เทรนเนอร์มืออำชีพ 
    ท�ำไมต้องใช้เวลำ 60 วันในกำรเปลี่ยนแปลงตัวเอง?
 “การตั้งเป้าหมาย โดยเฉพาะการเปลี่ยนตัวเองในเรื่องของสุขภาพรูปร่างน้ัน  ถ้าก�าหนดเวลาของเป้าหมายมากเกินไป 
เช่น จะลดความอ้วนใน 365 วัน จะท�าให้เกิดข้ออ้างมากมายจนในที่สุดก็ไม่สามารถท�าตามเป้าหมายได้ และล้มเลิกไปในที่สุด 
ซึ่งระยะเวลา 60 วัน เป็นช่วงเวลาที่ไม่มากไป หรือน้อยเกินไป และเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ท�าให้เห็นผลได้ชัด และกลายเป็น
แรงบันดาลใจที่อยากจะท�าต่อไป”
 “ประโยชน์ของการใช้แอปพลิเคชัน ส�าหรับคนไม่เคยท�าอะไรแบบนี้เลย ก็ถือว่ามีประโยชน์มาก เพราะจะได้ทราบเรื่องที่
ถูกต้อง ที่เป็นพื้นฐาน เช่น อะไรทานได้ อะไรควรทานแต่น้อย หรือ สาเหตุที่ควรทานสิ่งนี้ ช่วงเวลานั้นเป็นเพราะอะไร หรือท่า
ออกก�าลังกาย ก็ไม่ได้เป็นท่าที่ยากและบางครั้งก็อาจจะง่ายมากจนมองข้ามไป ส�าหรับคนพอมีพื้นฐานมีความรู้อยู่บ้าง ก็จะได้รู้
ชัดๆ ว่า อะไรถูก อะไรผิด ง่ายๆ ก็คือ ทั้งมือใหม่ และไม่ใหม่ ก็สามารถใช้แอปพลิเคชันนี้ได้ โดยแอปพลิเคชันถูกดีไซน์มาว่า ถ้าคลิ๊กที่
ฟังก์ชันง่ายๆ บ่อยๆ ก็แปลว่า ผู้ใช้เป็นมือใหม่ แต่ถ้าคลิกหมวดที่ยากขึ้น ก็จะทราบว่าเป็นคนมีประสบการณ์ ก็จะส่งภารกิจที่

เหมาะสมมาให้ โดยจะเริ่มเพิ่มความยากขึ้นช้าๆ ” 
    “60DAY เป็นแอปฯ ที่มีหลายระดับ แต่ไม่ว่าประสบการณ์ไหนผู้ใช้ก็จะสามารถท�าได้ 

ถ้าต้องการเข้มข้นหน่อย ก็จะเป็นเทรนเนอร์ ฟ้าใส หรือเมจิ โดยจะเป็นการเล่นเวทเทรนนิ่ง 
แต่จะเฉลี่ยให้เกิดความหลากหลาย ถ้าง่ายหน่อยก็จะเป็นเทรนเนอร์พี่หนูแหม่ม ซึ่งท่าก็จะ

เหมาะกับคนที่มีน�้าหนักตัวมากหน่อย เช่น โยคะเบาๆ หรือการกระโดด ที่ไม่ท�าให้เจ็บ หรือถ้าเป็น
พี่วู ้ดดี้ หรือพี่กาละแมร์ ก็จะเป็นท่าที่ทุกคนสามารถ

ท�าได้ หมายความว่า ไม่ว่าจะมีประสบการณ์แบบไหน 
ก็สามารถเข้ามาเลือกออกก�าลังกายได้ทั้งนั้น”  
         “ แอปฯ นี้ เรียกได้ว่า ไม่ว่าใครก็ท�าได้ คุณแทบ
ไม่ต้องเตรียมตัวอะไร เริ่มโหลดมาก็เล่นได้เลย
ตามประสบการณ์ของตัวเอง ไม่ว่าวันไหนว่างก็
สามารถสลบัหน้าท่าต่างๆ ได้ 80-90% กส็ามารถ
ท�าทีบ้่านได้ แค่คณุมใีจทีจ่ะมสีขุภาพด ีและหุน่ดขีึน้ 
เพียงแค่โหลดมาใช้และท�าตามได้”
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      จำกกรณีคอลัมน์สุขประจ�ำฉบับ 
        เรื่อง รู้ทันไม่เป็นเหยื่อ 
           ฉบับที่ 173 เดือนมีนำคม 2559 

 ได้มีการน�าข้อมูลอินโฟกราฟฟก Single Window จากแผนงานพัฒนา
วิชาการและกลไกคุ้มครองผู้บริโภคด้านสุขภาพ ซึ่งจัดท�าโดยนิตรสาร way 
มาใช้ โดยเกิดความผิดพลาดทางเทคนิคด้านการจัดพิมพ์ท�าให้ที่มาไม่ชัดเจน 
ทางกองบรรณาธิการ ต้องขออภัยอย่างสูง ณ ที่นี้

ภาพถ่ายเหล่าเทรนเนอร์โดย : นายยอดชาย อดกลั้นนายยอดชาย อดกลั้น

    เมจ ิอโณมำ ศรณัย์ศขิรนิ สำวหุน่ดทีีห่นัมำเอำดด้ีำนออกก�ำลงักำยและให้ควำมรูด้้ำนอำหำร
    แอปพลิเคชันนี้มีจุดเด่นอย่ำงไร? 
 “จุดเด่น คือ นอกจากให้ความรู้เรื่องอาหาร และการออกก�าลังกายที่ถูกต้อง ยังได้น�าเรื่อง แรงบันดาลใจมาเสริมเข้าไปใน
แอปฯ นี้  เมจิมั่นใจว่า การที่เราออกก�าลังกายให้บรรลุได้ 1.ต้องกินอาหารที่ดี 2.ต้องออกก�าลังกาย ซึ่งจะเป็นเรื่องที่แทบจะทุกคน
ได้พูดถึง แต่บางทีคนเราก็ต้องการก�าลังใจมากๆ  โดยเฉพาะเมื่อคนที่เขาชอบมาเป็นก�าลังใจให้เขาทุกวัน เหมือนกับแอปฯ สสส.
จะมาคอยบอกคอยเตอืนเหมอืนคนมากระซบิข้างๆ และมาคอยกระตุ้น บางทเีราหมดแรงหมดก�าลงัใจ พอเราหนัไปดแูอปพลเิคชนัคนนี้
เราตดิตามเขาอยู ่เราชอบเขา เป็นแฟนคลบั กจ็ะท�าให้รู้สกึมีก�าลงัใจ นอกจากความรูท้ีไ่ด้จากแอปฯ นี้ 
ยังส่งผลด้านจิตใจด้วย ซึ่งตัวเองก็เป็นคนที่ชอบให้ก�าลังใจคนอื่นๆ ในการออกก�าลังกายเช่นกัน”
 “ส�าหรับการเป็นเทรนเนอร์ครั้งนี้ ผู้ที่เลือกท�าตาม เมจิ ทุกคนจะไม่มีสิทธิ์เลี่ยงข้ออ้างใดๆ 
ท้ังส้ินในการออกก�าลังกาย เพราะลักษณะการออกก�าลังกายของ เมจิ จะใช้ตัวล้วนๆ ไม่มี
อุปกรณ์ใดๆ เลย ซึ่งเป็นท่าที่เมจิคิดขึ้นมา 50 กว่าท่า โดยเป็นท่าที่จะตัดปัญหาของคนที่อ้างว่า 
1.ไม่มีเวลา 2.ไม่มีสนามวิ่งรอบบ้าน หรือ บางคนอยู่อพาร์ทเม้นท์เล็กๆ ไม่มีที่วิ่ง เพราะฉะนั้น ท่าที่
ท�าจะตัดข้ออ้างอย่างนี้ออกได้เลย สิ่งที่มีคือ ร่างกาย และแรงของเธอ เพราะฉะนั้นเธอจะอยู่ใน
อพาร์ทเม้นท์ถ้ามีท่ีนอนแสดงว่าจะมีที่ออกก�าลังกาย โดยท่าที่ท�าจะใช้น�้าหนักของตัวเองล้วนๆ 
และได้ทัง้ความเหนือ่ย ทัง้การเบร์ินในเวลาเดยีวกนั ได้ทกุส่วนของร่างกาย รวมทัง้การเน้นเฉพาะ
ส่วนของร่างกาย ที่ส�าคัญเหมาะส�าหรับคนที่อยากออกก�าลังกายแนวแอดวานซ์ และยังเป็นการ
เผาผลาญพลังงานที่สูงขึ้น”
 “อย่างน้อยการใช้แอปฯ นี้ ผู้ใช้จะมีความรู้ในการรับประทานและการออกก�าลังกายมากขึ้น 
ส่วนจะมากหรอืน้อยกอ็ยูก่บัผูใ้ช้เอง อย่างน้อยก่อนทีจ่ะสร้างหุน่ดีๆ  ได้ ก็ต้องรูจ้กัการกินและการสร้าง
วนิยัของตวัเองให้ได้ก่อน ซ่ึง แอปฯ เหมาะกบัประชาชนทกุวยั สามารถท�าได้ทกุวนั เพราะมทีัง้แบบเบาๆ  
ปานกลาง ขั้นสูง แต่ที่แน่ ๆ  ทุกคนจะได้ความรู้ต่อยอดตัวเองว่าต้องท�าอย่างไร  เพราะแอปฯ  พยายาม 
ท�าออกมาให้ง่ายที่สุด อิงลักษณะพฤติกรรมของคนในยุคเทคโนโลยีที่ใช้สมาร์ทโฟน”  
 “ส่วนจะใช้ประโยชน์ได้มากหรือน้อย ก็ขึ้นอยู่กับวินัย ความตั้งใจของผู้ใช้ ถ้าไม่ใส่ใจผัดวัน
ประกนัพรุง่ต่อให้มแีอปฯ มเีทรนเนอร์ แอปฯ กจ็ะไม่มคีณุค่าอะไร เพราะแอปฯ เปรยีบเสมอืนการตกปลา
เราจะให้อุปกรณ์ตกปลา แค่คณุเอาอปุกรณ์ตกปลาแล้วไปหาแหล่งน�า้ และฝกซ้อมเรยีนรูใ้นการโยนเบด็
เอาเอง”
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 แคมเปญ “ลดพุง ลดโรค” เริม่สือ่สารรณรงค์ ให้ความรู้
ความเข้าใจแก่ประชาชน เพ่ือสร้างการตระหนกัรูถ้งึอนัตราย
ของโรคอ้วนลงพุง พร้อมนําเสนอทางแก้ปัญหา ด้วย 
“การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการกนิ” และ “การเพ่ิมกจิกรรม
ทางกาย” ให้มากขึ้น มาตั้งแต่ปี 2556 และต่อเนื่องมา
ระยะที่ 2 ปี 2557

 ในปี 2559 สสส. ยังคงมุ่งมั่นต่อยอด แคมเปญรณรงค์ 
“ลดพุง ลดโรค” ในรูปแบบที่ตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์ของคนรุ่นใหม่
มากขึ้น โดยได้กําหนดเป้าหมาย และวางยุทธศาสตร์ที่ชัดเจน
ในการสร้างเสรมิสขุภาพ เพือ่ให้คนไทยทกุคนมสีขุภาพทีดี่  ร่วมกบั
บริษัท วู้ดดี้ เวิลด์ จํากัด และบริษัท ซีพี-เมจิ จํากัด พัฒนา
แอปพลเิคชัน “60DAY” ภายใต้คอนเซป็ต์ “60 Day Best of Me”
หรือลดพุง ลดโรค ชีวิตใหม่ใน 60 วัน 
 การพัฒนาแคมเปญนอกจากดึง Influencer หรือผู้จุด
ประกายแรงบนัดาลใจให้ผูค้นในสงัคมมาเข้าร่วม เป็นเทรนเนอร์
ยังได้พัฒนาเคร่ืองมือเป็นนวัตกรรมใหม่ เพื่อจะส่ือสารให้ตรง
กลุ่มเป้าหมายที่ต้องการดูแลตัวเอง ปรับเปลี่ยนชีวิตให้เกิด
สุขภาพที่ดี ผ่านแอปพลิเคชัน “60DAY” ที่ถูกออกแบบ มา ให้
เหมาะสมกับคนเกือบทุกกลุ่ม ไม่ว่าจะเป็นมือใหม่หัดดูแลตัวเอง
หรือคนที่รู ้จักการดูแลตัวเองมาบ้างแล้วแต่ก็ยังไม่มั่นใจว่า 
ความเชื่อที่ทําอยู่ผิดหรือถูกอย่างไร 
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 แคมเปญ “ลดพุง ลดโรค” เริม่สือ่สารรณรงค์ ให้ความรู้
ความเข้าใจแก่ประชาชน เพ่ือสร้างการตระหนกัรูถ้งึอนัตราย
ของโรคอ้วนลงพุง พร้อมนําเสนอทางแก้ปัญหา ด้วย 
“การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมการกนิ” และ “การเพ่ิมกจิกรรม
ทางกาย” ให้มากขึ้น มาตั้งแต่ปี 2556 และต่อเนื่องมา
ระยะที่ 2 ปี 2557

 ในปี 2559 สสส. ยังคงมุ่งมั่นต่อยอด แคมเปญรณรงค์ 
“ลดพุง ลดโรค” ในรูปแบบที่ตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์ของคนรุ่นใหม่“ลดพุง ลดโรค” ในรูปแบบที่ตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์ของคนรุ่นใหม่“ลดพุง ลดโรค”
มากขึ้น โดยได้กําหนดเป้าหมาย และวางยุทธศาสตร์ที่ชัดเจน
ในการสร้างเสรมิสขุภาพ เพือ่ให้คนไทยทกุคนมสีขุภาพทีดี่  ร่วมกบั
บริษัท วู้ดดี้ เวิลด์ จํากัด และบริษัท ซีพี-เมจิ จํากัด พัฒนา
แอปพลเิคชัน “60DAY” ภายใต้คอนเซป็ต์ “60DAY” ภายใต้คอนเซป็ต์ “60DAY” “60 Day Best of Me”
หรือลดพุง ลดโรค ชีวิตใหม่ใน 60 วัน 
 การพัฒนาแคมเปญนอกจากดึง Influencer หรือผู้จุด
ประกายแรงบนัดาลใจให้ผูค้นในสงัคมมาเข้าร่วม เป็นเทรนเนอร์
ยังได้พัฒนาเคร่ืองมือเป็นนวัตกรรมใหม่ เพื่อจะส่ือสารให้ตรง
กลุ่มเป้าหมายที่ต้องการดูแลตัวเอง ปรับเปลี่ยนชีวิตให้เกิด
สุขภาพที่ดี ผ่านแอปพลิเคชัน “60DAY” ที่ถูกออกแบบ มา ให้“60DAY” ที่ถูกออกแบบ มา ให้“60DAY”
เหมาะสมกับคนเกือบทุกกลุ่ม ไม่ว่าจะเป็นมือใหม่หัดดูแลตัวเอง
หรือคนที่รู ้จักการดูแลตัวเองมาบ้างแล้วแต่ก็ยังไม่มั่นใจว่า 
ความเชื่อที่ทําอยู่ผิดหรือถูกอย่างไร 

สุขสร้างได้

“60DAY” Best of Me 

นวัตกรรมช่วยลดพุง ลดโรค
แอปพลเิคชนั
 ไม่ว่าจะเป็นคนรุ่นใหม่ หรือคนรุ่นใหญ่ หลายๆ คน 
ใช้สมาท์โฟน มาเป็นผู้ช่วยในเกือบทุกเร่ือง ไม่เว้นกระทั่ง 
เรื่องสุขภาพ  ที่แค่มีสมารท์โฟนก็สามารถจะช่วยให้คุณ 
“ลดพุง ลดโรค” ได้

เป็นอุปกรณ์ที่ประชากรส่วนใหญ่เข้าถึง 

ยุคนี้ สมารท์โฟน
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 แอปพลิเคชัน “60DAY” จึงเป็นเครื่องมืือ 
ส่งผ่านความรูต้ามหลกัวชิาการ โดย สสส. ทมีนกัวชิาการ 
นักโภชนาการ โค้ชเพาะกายทีมชาติ และเทรนเนอร์ ทั้ง 
5 คน ร่วมกันพัฒนา แปล ให้ง่ายต่อผู้รับสาร และให้ 
Influencer มาเป็นเทรนเนอร์ส่วนตัวแบบใกล้ชิด

ตัวต่อตัว มีทั้งคลิป ทั้งภาพนิ่ง และข้อความให้กําลังใจ ผู้ใช้สามารถ เลือก
รูปแบบที่ ถนัด ทําตามได้อย่างง่ายดาย และด้วยรูปแบบท่ีเน้นความเป็น
แอปพลเิคชนัโซเชีย่ล จงึกลายเป็นเหมอืนแหล่งรวมเพือ่นทีม่เีป้าหมายในการ
สร้างสุขภาพที่ดีไปด้วยกัน  
 เริม่ที ่60 วนั กบัการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิและการออกกาํลงักาย 
ซึ่งเมื่อจบปฏิบัติการนี้ผู้ที่ทําได้อย่างต่อเนื่องก็จะได้พบกับ ชีวิตใหม่ ท่ีเป็น 
Best of Me ของตัวเองในที่สุด  
 รปูแบบการใช้งานของแอปพลเิคชนักง่็าย โดยสามารถดาวน์โหลดได้จาก
ทั้ง ในระบบ Android และ iOS  เมื่อดาวน์โหลดแอปฯ  มาแล้ว ก็จะเข้าสู่การ 
Login ด้วยบัญชี Facebook เพื่อจะทําให้ผู้ใช้ได้สนุกและแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ประสบการณ์ดูแลตัวเองไปพร้อมๆ กับเพื่อนในกลุ่ม หรือ เพื่อนในสังคมของ 
“60DAY” ที่จะแข็งแรงไปด้วยกัน

 เมื่อเริ่มเข้าสู่ภารกิจ ก็จะมีส่วนให้เลือกหลักๆ คือ เรื่องอาหารการกิน 
และการออกกําลังกาย 
 ในส่วนของอาหารก็จะมีโปรแกรมให้เลือก 
  Smart Food คือ อาหารที่ดีต่อสุขภาพและสามาถหากินได้ง่ายๆ จะมี
จดัเป็นเมนใูห้เลอืก  อาหารกเ็ป็นอาหารทีห่ลายคนกนิในชวีติประจาํวนัแต่เพิม่
เคล็ดลับง่ายๆ ให้ม้ือนั้นดีต่อสุขภาพมากขึ้น เช่น กระเพราไก่  กี่กิโลแคลอรี่ 
พร้อมคําแนะนํา   ควรใส่นํ้ามันพืชแต่น้อย และไม่ทานส่วนหนัง เป็นต้น  
 Super Food คอื อาหารทีค่ณุสามารถทาํเองเพือ่ควบคมุให้ได้ผลลพัธ์
ที่สูงสุด พร้อมเคล็ดลับที่จะเปลี่ยนเป็นเมนูอาหารท่ีดีต่อสุขภาพได้มากข้ึน
ไปอีก เช่น เมนู ข้าวกล้องไข่พะโล้ พร้อม คําแนะนํา ข้าวกล้อง 1 ทัพพี ไม่ทาน
หมูสามชั้น แยกข้าวกับกับข้าว ไม่ราดนํ้าจนชุ่ม เป็นต้น 
 ตลอด 60 วัน ผู้ใช้ก็จะได้พบกับเมนูแนะนําที่หลากหลาย พร้อม
รายละเอียดของคุณค่าทางอาหารแต่ละเมนูไปพร้อมๆ กัน 
 มาถงึส่วนการออกกาํลงักาย คณุจะได้พบกบัรปูแบบการออกกาํลงักาย
ที่หลากหลาย สามารถเลือกได้ตามความต้องการ แอปพลิเคชัน จะแบ่งเมนู 
เป็น
 การเบิร์น  เป็นวิธีการเบิร์นไขมันที่ทําได้ง่ายๆ เพียงแค่เดิน และจะมี
การจัดแบ่งโปรแกรมเป็นสามระดับ คือ แบบปกติ แบบเร็ว แบบเร็วท่ีสุด 
และมีเวลาการทําที่เหมาะสมระบุไว้ ให้สามารถทําได้อย่างปลอดภัยไม่ว่าจะ

เดินบนลู่ หรือเดินที่ไหนๆ   แค่ผู้ใช้เดินตามระดับ
ที่แอปพลิเคชันแนะนํา ทั้งความเร็ว และเวลา 
ตามที่โปรแกรมแนะนํา ซึ่งระดับความเร็วและ
เวลาในการเดินที่แตกต่างกัน ก็จะทําให้ร่างกาย
เบิร์นไขมันได้ อย่างเหลือเชื่อ
 การสร้างกล้ามเนื้อ ผู ้ใช้สามารถเลือก
เทรนเนอร์ ที่เหมาะสมกับตัวเอง  โดยเทรนเนอร์
แต่ละคนจะแนะนําการออกกําลังกายอย่าง
ละเอียดท้ังในรูปแบบภาพนิ่ง ภาพเคลื่อนไหว 
ในท่าทีม่รีะดบัความยาก ง่าย แต่เป็นวธิทีีถ่กูต้อง
ปลอดภัย สอดแทรกด้วยเคล็บลับในการสร้าง
กล้ามเนื้อในแบบที่ถูกต้อง
 ผู้ใช้จะสามารถติดตามเทรนเนอร์ทั้ง 5 คน
ได้ตลอด 60 วัน และยังเข้ามาหาแรงบันดาลใจ
จากท้ังเทรนเนอร์ท่ีติดตาม และผู้ใช้ 60DAY 
ซึ่งจะแบ่งปันภาพถ่าย วิดีโอ และเรื่องราว
ประสบการณ์ของตวัเองบนแอปพลเิคชนั 60DAY 

  แน่นอนว่า อารมณ์  เป็นส่วนหนึ่งที่สําคัญ
ในการควบคุมนํ้าหนัก การมีอารมณ์เบิกบาน 
สนกุสนานไปกบัการควบคมุนํา้หนกั ย่อมจะทําให้
ไปถึงเป้าหมายได้ไม่ยากอย่างแน่นอน ฉะน้ัน 
การแบ่งปันเรื่องราวของตัวเอง และได้รับรู ้
เร่ืองราวของคนอ่ืนๆ ท่ีมีเป้าหมายคล้ายๆ กัน 
จะเป็นส่วนหนึ่งที่ทําให้เกิดความตั้งใจได้มากขึ้น 

 60 วัน จะเป็นจุดเร่ิมต้น เป็นพลังที่จะ
ทําให้ผูใ้ช้แอปพลเิคชนัได้ก้าวต่อไปข้างหน้าเพือ่
ดูแลตัวเองอย่างถูกวิธีในทุกๆ วัน 
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ของคุณ!
เทรนเนอร์

                                                                            กาละแมร์ พัชรศรี  เบญจมาศ   
 พิธีกรและผู้ประกาศข่าวชื่อดังที่สามารถพูดได้เต็มปากว่าไม่มีใครไม่รู้จักเธอ นอกจากนั้นแล้ว
เธอยังเป็นนักเขียนที่สามารถถ่ายทอดเรื่องราวต่างๆ ในชีวิตท่ีได้ประสบมากับตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นเร่ือง
ความรัก การท่องเที่ยว  ฯลฯ แต่ที่มาแรงที่สุดตอนนี้ เห็นจะเป็นเรื่องของสุขภาพ อาหารการกิน ที่เธอเอง
ได้ออกแบบเมนูอาหารที่ง่าย ประหยัด สามารถทําเองได้รวบรวมไว้เป็นหนังสือ เธอใช้เวลาส่วนตัวใน
การให้ความรู้ผู้คนบนโลกออนไลน์ ส่ิงต่างๆ ที่ได้เขียนและบอกกล่าวกับผู้คนท่ีติดตามเธอนั้น ล้วนก่อ
ให้เกิดแรงบันดาลใจในการดูแลตัวเองในรูปแบบที่ยั่งยืนทั้งสิ้น ด้วยภาพลักษณ์ของเธอที่เปิดเผยและ
ตรงไปตรงมาประกอบกบัประสบการณ์ในการดแูลสขุภาพทีไ่ด้ลองผดิลองถกูมาโดยตลอด ความท้าทาย
ครั้งใหม่ที่จะทําให้คนไทยมีสุขภาพดีและมีความสุข กาละแมร์จึงไม่รีรอที่จะขอเป็นส่วนหนึ่งในโครงการ
ลดพุง ลดโรค กับ สสส.

                                                                            กาละแมร์ พัชรศรี  เบญจมาศ   

 วู้ดดี้ วุฒิธร  มิลินทจินดา 
 พิธิกรฝีปากกล้าที่ผันตัวเองมาเป็นไอดอลของเหล่าคนรักสุขภาพ ความเปลี่ยนแปลงเรื่อง
ของรูปร่างและวิถีการกินของวู้ดดี้ สร้างแรงบันดาลใจให้กับผู้คนมาแล้วนับไม่ถ้วน จากแคมเปญ
เล็กๆ ในรายการทีวีที่มีชื่อว่า 60 day challenge ได้สร้างกระแสการรักสุขภาพของคนไทยให้เกิดขึ้น 
ทั้งเรื่องอาหาร การออกกําลังกาย เข้ายิม ก็ได้รับความนิยมมากขึ้นตามลําดับ ซึ่งวู้ดดี้เองก็ทําหน้าที่
เป็นทั้งพิธีกรและโปรดิวเซอร์หลักในเวลาเดียวกัน โดยโครงการดังกล่าว เริ่มจากวู้ดดี้ ออกกําลังกาย
เพือ่สร้างความมัน่ใจกบัตวัเองได้สาํเรจ็ จนได้ลงปกนติยสารชือ่ดงั ได้เข้าร่วมประกวด Mr.Thailand
และส่งต่อความสําเร็จไปให้กับอีกหลายคน เช่น บอย พิษณุ, แจ๊ค แฟนฉัน, หนูแหม่ม สุริวิภา
บุ๋ม ปนัดดา ซึ่งวู้ดดี้เอง หวังเป็นอย่างยิ่งว่าบุคคลเหล่านี้ จะสามารถนําความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพที่
ได้รับจากโครงการส่งต่อไปให้แพร่หลายและเข้าถึงคนไทยได้มากขึ้น 

โฆษณา

60 DAY Best o
f M

e
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                                                                                                       เมจิ อโณมา  คุ๊ก 
 ถ้าถามว่าใครทีเ่คยปล่อยปะละเลยในการดแูลตวัเองบ้าง เมจ ิอโณมา กเ็คยเป็นหนึง่ในนัน้เช่นกนั 
แต่ทีน่่าประหลาดใจยิง่กว่ากค็อืหุน่ทีฟิ่ตและเฟิร์มของเธอ ซึง่ตอนนี ้หากพดูถงึเมจ ิกจ็ะต้องนกึถงึการ
ออกกาํลงักาย ฟิตหุน่ก่อนเป็นอนัดบัแรก เธอไม่เพยีงลองผดิลองถกูอยูห่ลายปี กลบัลงมอืศกึษาและ
ปฏบิติัอย่างจรงิจงั ความรูท้ีเ่ธอได้มานัน้ถกูส่งต่อและเผยแพร่อย่างรวดเรว็ผ่านทางออนไลน์ ซึง่เธอเอง
มคีวามสขุและยนิดตีอบคาํถามให้กบัผูค้นทีเ่ข้ามาซกัถามปัญหาเกีย่วกบัสขุภาพและการออกกาํลงักาย
กบัเธอเป็นอย่างมาก ชนดิทีเ่รยีกว่า เหมอืนมทีีป่รกึษาส่วนตวัเลยทเีดยีว ด้วยจติสาธารณะของเธอนัน้
บ่งบอกถึงความต้องการที่จะให้คนไทยออกกําลังกายและกินอาหารอย่างถูกต้อง 

 แหม่ม สุริวิภา  กุลตังวัฒนา 
 นักแสดงและพิธีกรชื่อดังที่มาพร้อมกับอารมณ์ดี แต่ใครจะรู้บ้างว่าเบื้องหลังของผู้หญิงผู้ซึ่ง
มากความสามารถคนนี้ เผชิญกับโรคเรื้อรังต่างๆ มาตลอด ไม่ว่าจะเป็นโรคบ้านหมุน ข้อเข่าที่มีปัญหา 
แต่ด้วยความมีวินัยของเธอ โยคะและการเดินคือจุดหักเหในชีวิต ท่ีทําให้คนท้ังประเทศต้องอึ้งกับ
ความพยายามของเธอ ในวนันีเ้ธอค้นพบแล้วว่าการกนิและการออกกาํลงักายทาํให้เธอไม่ต้องกนิยาเพือ่
รักษาโรคเรื้อรังที่มีอีกต่อไป ข้ออ้างที่เคยมีได้หมดไปจากชีวิตเธอแล้ว ความสําเร็จของเธอทําให้คนไทย
ไม่น้อยเริ่มลงมือทํา โดยไม่เกี่ยง ไม่มีข้ออ้าง โดยมีเธอเป็นต้นแบบในการดูแลสุขภาพไปแล้ว

                                                                                                       เมจิ อโณมา  คุ๊ก 
 ถ้าถามว่าใครทีเ่คยปล่อยปะละเลยในการดแูลตวัเองบ้าง เมจ ิอโณมา กเ็คยเป็นหนึง่ในนัน้เช่นกนั 

 ฟ้าใส  พึ่งอุดม 
 เน็ตไอดอลของคนรักสุขภาพ ผู้ที่เชื่อว่าทุกคนสามารถกินอาหารได้อย่างมีความสุขและไม่อ้วน 
เมือ่ได้รบัข้อมลูและองค์ความรูท้ีถ่กูต้อง ฟ้าใสเป็นทัง้ทีป่รกึษา วทิยากร นกัเขยีน และพธิกีรรายการทีใ่ห้
ความรู้ความเข้าใจในด้านการออกกําลังกายและโภชนาการอาหาร ด้วยประสบการณ์ตรงจากคนที่เคย
ผอมมาก เด็กที่ไม่มีความรู้ในเร่ืองของโภชนาการใดๆ เลย แต่เกิดจุดพลิกผันให้เห็นถึงความสําคัญใน
การดูแลสุขภาพ ฟ้าใสทุ่มเทใช้เวลาในการหาข้อมูลที่หลากหลาย รวบรวม สกัดออกมาแต่เนื้อๆ เท่านั้น
อีกทั้งยังเผยแพร่ลงในสื่อออนไลน์ที่ตนมี ให้ความรู้กับผู้ที่ติดตาม ทําให้รายการสอนออกกําลังกายของ
ฟ้าใส ได้รบัความนยิมอย่างมากทางออนไลน์ ประกอบกบัการพดูคยุทีเ่ข้าใจง่าย การอธบิายแบบละเอยีด 
ทําได้จริงและเห็นผลจริง 

สสส. จัดทําภาพยนตร์โฆษณา เพื่อสื่อสารโครงการลดพุง ลดโรค

 ในแคมเปญ 60 DAY BEST OF ME
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คนสร้างสุข

เราเชื่อว่าความสุข
เป็นของเราทุกคน

เพราะความสุข “คน” สร้างได้

	​​​​​ เราในฐานะ “คนสร้างสุข” ขออาสาน�ำความหมายของ 
ความสขุกลบัมาอกีครัง้ ด้วยหวงัอย่างสจุรติว่า มนัจะพาทุกคนกลบั
เข้าสูเ่ส้นทางแห่งความสขุทีก่�ำลงัตามหาทัง้ความสขุจากการสร้าง
มาและท้ังความสขุท่ีท�ำให้คนอ่ืนมคีวามสขุ ​ เพ่อืสร้างแรงบนัดาลใจ
กลับไปสู่ความสุขที่พลัดหลง
	 “คนสร้างสขุ” อยากแนะน�ำ ผูท่ี้เกดิสขุจากสิง่ท่ีท�ำ ใน​​​​โครงการ 
Open Floor โดย สสส.​​ได้เชิญชวนผู้คนมาออกก�ำลังกายผ่าน
กิจกรรมต่างๆ ที่บริเวณด้านหลังอาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ

“คนสร้างสุข” 
	  ​​ความปรารถนาของแต่ละชวีติคอืความสขุ  และความสขุ
ก็เป็นเป้าหมายของแต่ละชีวิต ไม่ว่าความสุขของใครจะมี
ความหมายแบบไหน จะแปลว่าเงนิ จะแปลว่ารอยยิม้ หรอื
จะแปลว่าความรัก เราทุกคนต่างก็ก�ำลังค้นหาความสุข  
ที่บางครั้งก็พลัดหลงหายไป

เราในฐานะ
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     คุณจันจิรา เร่งร้อน อายุ 59 ปี
   ลูกจ้าง /ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

    “ตั้งแต่มีโครงการ Open Floor ปาก็มาร่วมกิจกรรมนี้ด้วยทุกครั้งเลยนะ การได้
มาเปนส่วนหนึ่งของโครงการนี้ ปารู้สึกดีใจมาก เพราะมันท�าให้ปาได้ออกก�าลังกายเพื่อ
สุขภาพ คือถ้าสุขภาพดีเมื่อไหร่ จิตใจมันก็สดชื่น แถมโรคภัยก็ไม่มีอีกต่างหาก” 

      “การมาเข้าร่วมกจิกรรมนี ้ปาคาดหวงัสิง่เหล่านีเ้อาไว้สงูมาก สิง่ทีป่าได้รบั
จากการมาออกก�าลงักายร่วมกบัโครงการนี ้ท�าให้ปาแขง็แรงขึน้อย่างเหน็ได้ชดั 

เมือ่ก่อนปามโีรคตดิตวัมาก ทัง้ทีเ่กีย่วกบัไขมนั ความดนั คอเลสเตอรอล ฯลฯ 
แต่ตั้งแต่มาออกก�าลังกายตรงนี้ ทุกอย่างกลับควบคุมได้ ซึ่งก็เปนไป
ตามท่ีเราคาดหวัง นอกเหนือจากนี้ ปาก็ได้พบปะกับเพื่อนใหม่ๆ เยอะแยะ
เลยด้วย”
 “กับการออกก�าลังกายร่วมกับโครงการ Open Floor ปารู ้สึก
ประทับใจทุกสิ่งทุกอย่างเลยนะ ทั้งครู ทั้งสถานที่    อยากให้เพื่อนๆ ของปา
ทุกคนหันมาออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ การออกก�าลังกายท�าให้ปาไม่ต้อง
กินยา ซึ่งก็ช่วยลดความเสี่ยงเกี่ยวกับตับไปได้ด้วย ปาอยากให้โครงการนี้
มันอยู่ต่อไปเรื่อยๆ เพื่อให้ทุกคนได้มาออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ คนอายุ

รุ่นเดียวกับปาต้องออกก�าลังกายนะ ถ้าไม่ออก มันก็จะแย่แน่ๆ”

   คุณพัชรี นุตรพิบูลมงคล อายุ 23 ปี
   เทรนเนอร์ฟรีแลนซ์ / เจ้าหน้าที่เครือข่ายคนไทยไร้พุง

      “หลังจากที่จบการศึกษามา ก็มีรุ่นพี่ชักชวนให้เราลองมาช่วยกิจกรรมนี้ดู เร่ิมแรกเราก็ท�า
กับเครือข่ายคนไทยไร้พุงด้วยการเปนเทรนนิ่งก่อน พอมาช่วงหลังที่ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มีโครงการ Open Floor ตรงส�านักงานฯ เราก็ได้เข้ามาช่วยรุ่นพี่บ้าง
    รูปแบบกิจกรรมในโครงการนี้ส่วนมากก็จะหมุนเวียนกันไป แล้วแต่วัน แล้วแต่สัปดาห์ 
แต่หลักๆ คือ พยายามส่งเสริมให้ผู้คนได้ขยับ ได้มาออกก�าลังกายกัน อย่างน้อยๆ ก็ช่วงเย็น 
สัปดาห์ละกี่วันก็แล้วแต่สะดวก 
    “การได้มาท�าตรงนี ้มนัท�าให้เราได้รบัทัง้ความสขุและความสนกุด้วย เพราะเราได้
ใช้ความรูเ้รือ่งวทิยาศาสตร์การกฬีาที ่เรยีนมาแบบตรงๆ    ไม่มใีครต้องเสยีอะไร  จรงิๆ  
อยากให้โครงการนีม้นักระจายออกไป อยากเหน็หลายๆ องค์กรช่วยกนัคดิ ช่วยกนั
ท�า  ไม้ท่อนเลก็ๆ ท่อนเดยีว มนักอ็าจจะไม่มพีลงัทีย่ิง่ใหญ่พอในการเปลีย่นแปลง
อะไรบางอย่าง ตรงกันข้าม ถ้าองค์กรตามภูมิภาค ตามจังหวะต่างๆ ทั่วประเทศ 
ช่วยกันคนละนิดคนละหน่อย มันก็จะกลายเปนพลังที่ยิ่งใหญ่ขึ้นมาได้”
    “การมาท�ากิจกรรมนี้ เราได้เห็นคุณปาบางคนที่เข้าร่วม ซึ่งถ้าดูจาก
ภาพลักษณ์ภายนอกแล้ว แค่ขยบัเดนิ บางคนกด็ลู�าบาก แต่พอเราได้เหน็คณุปา
ฮดึพาตวัเองมาออกก�าลงักาย เพราะรูว่้าการออกก�าลงักายมปีระโยชน์ เรากร็ูส้กึ
ว่าได้ท�าให้คุณปามาในทางที่ถูกต้องแล้ว เราคิดว่าการมีกิจกรรมนี้ นอกจากจะ
ช่วยเรื่องสุขภาพ ยังท�าให้ทุกคนได้มาพบปะคนอื่นๆ ช่วยให้ได้ผ่อนคลายด้วย”



สุขรอบบ้าน

 คําว่า “ไม่มีเวลา” คงไม่สมารถใช้ได้อีกต่อไปแล้ว สําหรับผู้ที่
ขี้เกียจออกกําลังกายทั้งหลาย ซึ่งมักจบลงที่ข้ออ้างมาตรฐานนี้ 
เมื่อผลการวิจัยล่าสุดจาก มหาวิทยาลัย แม็คมาสเตอร์ แห่งเมือง
ออนทาริโอ ประเทศแคนาดา  ออกมายืนยันมาแล้วว่า รูปแบบการ
ออกกําลังกายแบบใหม่ ซ่ึงใช้เวลาเพียงไม่เกิน 10 นาทีต่อครั้ง 
สามารถให้ผลดต่ีอร่างกายได้เทยีบเท่ากบัการออกกาํลงักายแบบ
เรื่อยๆ ใช้แรงปานกลาง เป็นเวลา 45 นาทีต่อครั้ง 

มีค่าแคห่ันมาออกกําลงักาย

ก็ได้ผลนะ รู้ยัง?

 ทัง้นี้ รูปแบบการศกึษาที่นกัวิจยัประเทศ
แคนาดาได้ออกแบบมาเพื่อทดสอบสมมติฐาน 

ทีว่่า การออกกาํลงักายแนวใหม่ทีใ่ช้เวลาสัน้มากๆ  นี้
จะสามารถให้ผลดีต่อร่างกายได้มากน้อยขนาดไหน

เมือ่เทยีบกบัการออกกาํลงักายตามมาตรฐานทีแ่นะนาํ
กันนั้น 

 นักวิจัย ระบุว่า แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่จัดให้
เป็นการออกกําลังอย่างหนักหน่วง  ที่ใช้เวลาเพียงแค่ 1 นาที

เท่านั้น ในที่นี้จัดให้เป็นการวิ่งอย่างเร็ว ขณะที่อีก 9 นาที 
ที่เหลือนั้น เป็นการออกกําลังกายแบบเบาๆ ให้เหมือนเป็นช่วง

การกระตุน้ร่างกาย  หรอื วอร์มอพั และการผ่อนคลายร่างกายหลงั
ออกกําลังกาย หรือคลูดาวน์

1    นาที
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วิจัยแล้วออกกําลังเน้นๆ เพียง 1 นาที 
บวกกับออกเบาๆ อีก 9 นาที 

ได้ผลเทียบเท่าการออกกําลัง
ด้วยการเดินเรื่อยๆ 45 นาที
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 อย่างไรก็ดี นักวิจัยเตือนมาว่า การออกกําลังกาย
แบบสั้นๆ แต่หนักหน่วงแบบนี้ไม่ได้เหมาะสมกับทุกคน
หรอกนะ โดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจําพวกโรคหัวใจ 
หรือความดันโลหิต ที่ต้องใช้ความระมัดระวังให้มากและ
ควรปรึกษาแพทย์ก่อนจะเป็นการดีที่สุด ไม่เช่นนั้นแล้ว 
แทนทีจ่ะได้ผลดี จากการออกกาํลงักายกอ็าจได้ผลกระทบ
ต่อโรคประจําตัวไปเสียได้ แต่สําหรับคนทั่วไปที่กําลังมอง
หาทางเลือกในการออกกําลังกายแต่ไม่สามารถจัดสรร
เวลาได้เพียงพอในแต่ละวันแล้ว นักวิจัยยืนยันได้ว่าการ
ออกกําลังกายรูปแบบใหม่นี้ได้ผลดีต่อร่างกายเทียบได้กับ
การออกกาํลังกายชนดิใช้แรงปานกลางเป็นเวลาร่วมชัว่โมง
ต่อครั้งแน่นอน
 คุณมาร์ติน กิบาลา ซึ่งเป็นศาสตราจารย์ด้าน
วทิยาศาสตร์การเคลือ่นไหว แห่งมหาวทิยาลยัแมค็มาสเตอร์
และเป็นผู้ร่วมทําการวิจัยนี้ เล่าให้ฟังว่า ในการวิจัยนั้น 
ผู ้วิจัยได้เลือกกลุ่มตัวอย่างมา 25 คน เป็นคนที่ไม่ได้
ออกกําลังกายเป็นประจํามาก่อน หรือพูดง่ายๆ คือไม่ได้
ออกกําลังกายมาเลยในชีวิตประจําวัน และในจํานวนนี้เอง 
แบ่งเป็นออกเป็น 3 กลุ่ม 
 กลุ่มแรก ให้ออกกําลังกายในรูปแบบใหม่ สั้นเพียง 
10 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ กลุ่มต่อมา จัดให้ออกกําลังกาย
ด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับที่ 3 ครั้งต่อสัปดาห์เช่นกัน 
ส่วนอกีกลุม่ ไม่ต้องออกกาํลงักายเลย ใช้ชวีติแบบ สบายๆ 
กินๆ นอนๆ ระยะเวลาในการวิจัยและติดตามผลทั้งหมด 
คือ 12 สัปดาห์ 
 ทั้งนี้ ก่อนและหลังการวิจัยจะมีการการตรวจวัด 
ความแข็งแรงของร่างกายด้วยวิธีทดสอบต่างๆ เช่น การ
ทดสอบปรมิาณออกซเิจนสงูสดุทีร่่างกายใช้ในระหว่างการ
ทดสอบด้วยการออกกําลังกายครึ่งนาที หรือที่เรียกกันว่า 
วโีอ 2 พคี (VO2 peak) นอกจากนีก้จ็ะมกีารทดสอบความไว
ของร่างกายต่อสารต่างๆ เช่น ความไวต่อสารอินซูลิน 
ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด 

 สรุปผลการทดสอบหลัง 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มแรก ที่ให้ออกกําลังกายแบบใหม่ สั้นๆ และกลุ่มสอง ที่ให้
ออกกําลังกายแบบดั้งเดิมในระยะเวลานานๆ มีผลทดสอบความ
แข็งแรงของร่างกายท้ังหัวใจและปอดท่ีดีข้ึนในอัตราท่ีเทียบเท่ากัน 
ขณะที่กลุ่มควบคุม ที่ไม่ได้ให้ออกกําลังกายเลย พบว่าไม่มีความ
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นดังที่ว่ามานี้เลย
 “คนส่วนใหญ่มักอ้างกันอยู่เสมอว่า ไม่มีเวลา เมื่อขี้เกียจ
ออกกาํลงักาย แต่เราวจิยัออกมาให้เหน็แล้วนะว่า การออกกาํลงักาย
แบบสั้นๆ ก็มีประสิทธิภาพ และช่วยให้คุณได้ประโยชน์เทียบเท่ากับ
การออกกาํลงักายในรูปแบบท่ีเรารู้จกักนัมาช้านานเช่นกนั หากแต่ว่า
สามารถร่นเวลาให้สัน้ลงได้มากทเีดยีว” ศาสตราจารย์ มาร์ตนิ กล่าว
 ด้านรัฐบาลกลางประเทศสหรัฐอเมริกาได้ออกคําแนะนําให้
ประชากรสูงวัยที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ออกกําลังกายในลักษณะ
ใช้แรงตั้งแต่ปานกลางไปจนถึงใช้กําลังกายเยอะๆ รวมแล้วเป็น
เวลาอย่างน้อย 150 นาที ต่อสัปดาห์ หลังมีผลการวิจัยออกมาว่า 
การออกกําลังกายนั้นสําคัญและมีประโยชน์ต่อประชากรสูงวัยด้วย
เช่นกนั ทัง้นี ้ผลการวจิยัทีว่่านัน้ ระบวุ่า การออกกาํลงักายในปริมาณ
ที่แนะนํานี้ ทําให้ผู้สูงอายุมีอายุยืนขึ้นได้ถึง 28% 

 งานวิจัยนี้ เป็นการวิเคราะห์ผลการวิจัยที่เกี่ยวข้องหลาย
รายการที่ออกมาในช่วงหลายปีมานี้ และหนึ่งในงานวิจัยที่ทํามา
วิเคราะห์ คือ การศึกษาที่ทําขึ้นในปี ค.ศ.2008 ที่ติดตามกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสิ้น 122,417 คนในสหรัฐฯ ไต้หวัน และออสเตรเลีย 
โดยกลุ่มตัวอย่างเหล่านี้มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป จนถึง 101 ปี  
ผลของการออกกาํลงักายต่อสขุภาพของกลุม่ตวัอย่าง มกีารวดัค่าผ่าน 
สภาพร่างกาย จิตใจ ระดับคอเลสเตอรอล นํ้าหนักตัว และอื่นๆ 
 ทั้งนี้ หลังจากได้ประมวลจากหลายๆ การวิจัย รัฐบาลสหรัฐฯ 
จึงสรุปในคําแนะนําเร่ืองการออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุว่า 
การออกกาํลงักายทีอ่ยากแนะนาํให้ทาํอย่างน้อย 105 นาทต่ีอสปัดาห์
เพื่อการมีอายุท่ียืนยาวข้ึนนั้น ได้แก่ การเดินเร็วๆ และต่อเน่ือง 
การปั่นจักรยาน และการว่ายนํ้า
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สุขไร้ควัน

 เรียกว่าจัดหนักจัดเต็มกันไปกับประเทศออสเตรเลีย ที่ล่าสุดรัฐบาลประกาศแผนขึ้น
ภาษีสรรพสามิตระหว่างปี ค.ศ.2017 ถึงปี ค.ศ.2020 ซึ่งจะส่งผลให้ราคาบุหรี่ในประเทศ
พุ่งกระฉูดรวมแล้วมากถึง 69% เลย โดยเมื่อถึงปี ค.ศ.2020 ที่ราคาบุหรี่ปรับขึ้นไปเต็มที่
ตามเป้าภาษีสรรพสามิตที่ประกาศแล้ว บุหรี่ซองหนึ่งที่จําหน่ายในออสเตรเลียจะมีราคา
อย่างน้อยๆ 45 เหรียญออสเตรเลีย (ราวๆ 1,163 บาท) 
 เล่นเอานักสูบผูม้รีายได้น้อยกระอกักนัไปเลยทเีดยีว จนบางคนยอมรบัว่า ถ้าขนาดนัน้ 
ก็ไม่มีทางเลือกอื่นใดนอกไปจากจําเป็นต้องเลิกอย่างเด็ดขาดและหักดิบกันไป เพราะจ่าย
ไม่ไหวจริงๆ หน่ึงในนั้นเป็นนักสูบสาววัย 22 ที่ไม่ประสงค์จะออกนาม เธอยอมรับกับสํานักข่าวเอบีซีนิวส์ว่า “หนูคงต้องเลิกสูบ
สถานเดียวค่ะ” เพราะทุกวันนี้ สิงห์อมควันสาวรายนี้ก็จ่ายค่าบุหรี่ สัปดาห์ละราวๆ 200 เหรียญออสเตรเลีย (5,172 บาท) อยู่แล้ว 
หากราคาปรับขึ้นร่วม 70% คงไม่ไหวแน่ๆ ซึ่งเป็นเรื่องที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่รัฐบาลออสเตรเลีย เตรียมการขึ้นภาษีบุหรี่
ครั้งใหญ่นี้ 
 โดยให้เหตุผลว่า หลักๆ แล้วต้องการผลลัพธ์ทางสุขภาพของประชาชนมากกว่ารายได้จากการเก็บภาษีเพิ่ม ออสเตรเลียขึ้นภาษี
บุหรี่มาเรื่อยๆ และวัดผลได้ว่าเป็นมาตรการที่ช่วยลดจํานวนผู้สูบบุหรี่ได้อย่างดี โดยพบว่า จํานวนผู้สูบลดลงเพราะภาษีที่แพงขึ้น 
จาก 25% ของประชากร ในปี ค.ศ.1993 เหลือเพียง 15% ในปี ค.ศ.2013 
 โดยออสเตรเลียถือว่าเป็นประเทศผู้นําด้านการดําเนินมาตรการกฎหมายต่อต้านการสูบบุหรี่ โดยเฉพาะเรื่องการบังคับใช้
ซองบุหรี่ที่ปราศจากตราสินค้าและสัญลักษณ์อย่างสิ้นเชิง ให้มีได้แต่เพียงภาพและคําเตือนอันตรายจากการสูบบุหรี่เท่านั้น

 ด้วยมีผลการศึกษามาแล้วว่า กลุ่มเพศทางเลือก ไม่ว่าจะเป็นเลสเบี้ยน เกย์ 
ไบเซ็กส์ช่วล และกลุ่มข้ามเพศ ที่มักเรียกกันติดปากว่า LGBT มีอัตราการสูบบุหรี่
สูงเกือบ 2 เท่าของกลุ่มประชากรชายหญิงทั่วไป สํานักงานอาหารและยาสหรัฐฯ 
จงึได้ออกโครงการรณรงค์เพือ่ต่อต้านการสบูบหุรีใ่นกลุม่ประชากรเหล่านีเ้ป็นหลกั 
โดยใช้เงินที่ได้จากภาษีบุหรี่ มาเป็นทุนสนับสนุนการรณรงค์ที่ออกมาในรูปแบบ
ของวิดีโอ 4 รูปแบบ 
 ทั้งนี้ หนังโฆษณารณรงค์ต่อต้านการสูบบุหรี่สําหรับคน 4 กลุ่มย่อยของ 

LGBT นี้ ไม่ได้เป็นการเรียกร้องให้เลิกสูบบุหรี่แบบตรงๆ แต่ออกมาเป็นลักษณะโฆษณาสวยๆ ที่แสดงให้รู้สึกแบบอ้อมๆ ว่า 
การสูบบหุรีจ่ะมผีลด้านลบต่อผูท้ีอ่าจจะเป็นคูเ่ดทหรอืแฟนในอนาคตอย่างไร เมือ่มโีอกาสเจอกนัในสถานทีแ่ละในสถานการณ์
ต่างๆ ที่กลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศรู้สึกว่าสอดคล้องกับวิถีชีวิตของพวกเขา 
 โดยหนังโฆษณาเหล่านี้มุ่งเน้นไปยังกลุ่มเป้าหมายทั้ง 4 กลุ่ม ที่มีอายุระหว่าง 18-24 ปี ซึ่ง อย. มีข้อมูลว่าเป็นช่วงที่
คนกลุ่มนี้ยอมรับความหลากหลายทางเพศของตัวเองและเปิดตัวในสังคม และเป็นช่วงที่คนจํานวนมากหันหาบุหรี่เพราะ 
เข้าใจว่าเป็นที่พึ่งทางอารมณ์ ประกอบกับอิทธิพลของโฆษณาบุหรี่ที่มักมุ่งไปยังสถานที่ท่องเที่ยวของคนเหล่านี้ด้วย 
 จึงทําให้กลุ่ม LGBT มักมีอัตราการสูบบุหรี่ที่ค่อนข้างสูง โดยธีมหลักของหนังโฆษณาเหล่านี้ คือ “อิสระที่จะเป็น...อิสระ
            จากบหุรี”่  ซ่ึงเป็นการย้อนเกลด็กลยุทธ์โฆษณาบหุรีโ่ดยเฉพาะบหุรีไ่ฟฟ้าทีใ่ช้เรือ่งอสิระภาพของวยัรุน่มาเป็นจดุขาย

อย. มะกันทุ่ม งบ 35.7 ล้าน รณรงค์ต้านบุหรี่มุ่งกลุ่ม LGBT

สิงห์อมควัน ท้อ ออสซี่จัดหนัก ขึ้นภาษีบุหรี่ 69% ตกซองละพันกว่าบาท!
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สุขเลิกเหล้า

 นับเป็นผู้ต้องคดีรายแรก ตั้งแต่ที่ประเทศสิงคโปร์ บังคับใช้กฎหมายห้ามดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในที่สาธารณะ ตั้งแต่เวลา 22.00-07.00 น.  ไปเมื่อปีที่แล้ว
โดยพลเมืองชาวสิงคโปร์ที่โดนจับและปรับเป็นการลงโทษที่ฝ่าฝืนกฎหมายนี้ 
อายุอานามก็ปาไป 52 ปีแล้ว 
 ในข่าวระบุว่าชื่อ นาย ตาน กั๊ก ฮิน ผู้ซึ่งโดนปรับไปเป็นเงิน 1,000 เหรียญ
สิงคโปร์ (ราวๆ 25,835 บาท) เมื่อถูกดําเนินคดีโทษฐานดื่มแอลกอฮอล์ในที่
สาธารณะในเวลาห้ามดื่ม เรื่องนี้เกิดขึ้นตอนปลายๆ เดือนกุมภาพันธ์ และมีการ
ตัดสินลงโทษแล้ว 
 โดยคืนเกิดเหตุ มีเพ่ือนบ้านโทรแจ้งตํารวจว่าพบกลุ่มคนเมาและส่งเสียงดังแถวชายหาดซึ่งห่างจากบ้านหนุ่มใหญ่
คนนีไ้ปหน่อยเดยีว เจ้าหน้าทีไ่ปถึงจดุเกดิเหตรุาวๆ ตี 2 ก็พบนายคนนีกํ้าลงัดืม่เบยีร์กระป๋องเมาแอ๋อยูกั่บเพือ่นๆ ก็เลยโดนจบั
ดําเนินคดีกันไป ชายคนดังกล่าวยอมรับผิดแต่โอดโอยว่าไม่ได้ตั้งใจจะละเมิด พ.ร.บ.ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แต่อย่างใด 
เพราะคืนเกิดเหตุเขากําลังจะกลับเข้าบ้านแต่เผอิญเจอกลุ่มเพื่อนที่นั่งดื่มอยู่ก่อน เลยมีการชักชวนให้ร่วมดื่มด้วย 
 ซึง่ถอืว่าเป็นข้อแก้ตวัทีฟั่งไม่ขึน้ เนือ่งจากการสบืสวน พบว่า ชายผูน้ีเ้ริม่ดืม่ตรงนัน้ในเวลาราว 5 ทุม่แล้ว ซึง่ถอืว่าเลยเวลา
ห้ามดื่มในที่สาธารณะมาพอสมควรแล้ว จะอ้างว่าดื่มติดพันเพื่อเป็นเหตุให้บรรเทาโทษก็ไม่น่าจะได้ สําหรับโทษปรับนั้น 
หากเป็นการกระทําผิดซํ้า โทษปรับสูงสุดจะเพิ่มขึ้นอีกเท่าตัวเป็น 2,000 เหรียญฯ กันเลยทีเดียว

 คนแรกเป็นนักบินแท้ๆ ชื่อว่า สตีเฟ่น เกรกอรี่ เป็นนักบินที่ 1 ขับเครื่องบินโบอิ้ง 747 
ประสบการณ์กว่า 20 ปี ทาํงานอยู่กับสายการบนิแห่งชาติออสเตรเลยี สายการบนิแควนตสั 
นักบินอนาคตไกลคนนี้ ชีวิตการงานต้องดับวูบลงทันทีเมื่อถูกจับดําเนินคดีหลังได้ออกไป
เที่ยวดื่มกินกับเพื่อนนักบินที่บาร์ในประเทศชิลีระหว่างพักบิน ครั้นเมาได้ที่แล้ว นายสตีเฟ่น 
ก็นั่งแท็กซี่กลับโรงแรมที่พักพร้อมกับเพื่อนนักบินในกลุ่มก๊วนเหล้า 
 หากแต่ว่าระหว่างทางกลับบ้านนั้น ด้วยความเมาเขาจึงจับหน้าอกนักบินผู้ช่วยสาว 
ด้านนักบินสาวพยายามหลบหลีก จนเรื่องต้องถึงตํารวจ ที่ร้ายไปกว่านั้น ผลตรวจร่างกาย

นักบินเมาลวนลามสาว ระบุว่า เขาไม่เพียงแต่เมาเหล้าเมาเบียร์เท่านั้น เนื่องจากผลเลือดระบุว่าพบกัญชาอยู่ด้วย 
 นักบนิรายนีอ้้างว่า สารเสพตดินัน้มคีนแอบใส่ลงไปในเบยีร์ทีเ่ขาดืม่ เขาไม่ได้ต้ังใจทาํเอง แต่ก็ไม่เป็นทีร่บัฟัง สายการบนิต้นสงักดั
ลงโทษด้วยการให้ออกสถานเดียวเท่านั้น
 ส่วนอีกรายหนึ่งเป็นนักบินกํามะลอ ที่แต่งตัวเต็มยศ มีบัตรนักบินสายการบินคาเธ่แปซิฟิคปลอม ที่เหมือนมากจนสามารถ
ผ่านขึ้นเครื่องสายการบินดรากอนแอร์ ซึ่งเป็นบริษัทลูกของคาเธ่แปซิฟิคจากฮ่องกงไปเมืองปีนังประเทศมาเลเซียได้ ก่อนถูกจับได้ว่า 
เป็นนักบินจอมปลอม 
 ที่น่าแปลกคือ เจ้าหน้าที่สนามบินฮ่องกง เชื่อนักบินปลอมรายนี้หมด โดยเขาบอกว่า ต้องเดินทางต่อในหน้าที่หลังเสร็จภาระกิจ
บินมาจากซานฟรานซิสโกมาฮ่องกง เรื่องมันจะไม่แดงจนนักบินกํามะลอถูกจับเข้าคุก หากเขาไม่ดันไปทําผิดสังเกตด้วยการสั่ง
เครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล์บลัดดี้แมรี่ระหว่างเดินทาง จนถูกพนักงานบนเครื่องแจ้งเจ้าหน้าที่ให้จับในที่สุด

หนุม่ใหญ่เมอืงลอดช่อง ประเดมิโดนปรบัหนกั ดืม่ทีส่าธารณะนอกเวลา

อุทาหรณ์ เพราะเหล้าเป็นเหตุ นักบินแท้ นักบินเทียม หมดอนาคต
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 รักสุขภาพ ห่างไกลบุหรี่
แบบ ฟลุ๊ค จิระ

คนดังสุขภาพดี

 ฟลุ๊ค เล่าว่า เมื่อก่อนทํางานทุกวันจนไม่มีเวลาพักผ่อน ปล่อยร่างกายให้ทรุดโทรม
ลงเรื่อยๆ ระยะเวลา 6-7 เดือนจึงเห็นการเปลี่ยนแปลงว่าร่างกายเปลี่ยนแปลงไป 
ทั้งรูปร่างที่อ้วน เหนื่อยง่าย และมีผลกระทบต่องาน จึงเกิดความคิดว่าต้องดูแล
สขุภาพตวัเองสกัท ี โดยการแบ่งเวลาออกกาํลงักาย พกัผ่อน และรบัประทานอาหารดีๆ  
จนตอนนี้สุขภาพ และการทํางานก็ดีขึ้นเรื่อยๆ 
 “ในแต่ละสัปดาห์ ถ้าต้องทํางานทุกวันจนไม่มีเวลา ผมจะออกกําลังกายอยู่ที่บ้าน 
โดยการวิดพื้น วิ่งอยู่กับที่ ยกขาสูง หรือเดินขึ้นลงบันได เพียงเท่านี้สุขภาพก็ดีขึ้นได้ 
เพราะสถานทีไ่ม่สาํคญัถ้าเราตัง้ใจจะออกกาํลงักาย บางวนัถ้ามเีวลาจะไปออกกาํลงักาย
ข้างนอกบ้างอย่าง แบดมินตัน ฟุตบอล ซ่ึงผมจะเล่นฟุตบอลกับเพื่อนเป็นประจํา 
ใช้เวลาเพียง 1 ชม. เท่านั้น” ฟลุ๊ค อธิบาย
 นกัแสดงหนุม่ บอกอกีว่า อาหารกเ็ป็นสิง่ทีส่าํคญั ถ้าไม่รบัประทานอาหารทีเ่หมาะสม
ก็จะไม่มีอะไรไปช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซมร่างกายของเรา หลังจากออกกําลังกาย
แล้วก็ต้องเลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อร่างกายด้วยเช่นกัน จึงต้องได้สารอาหารที่มี
ประโยชน์และมีคุณค่าเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง 
 “ผมจะเลีย่งรบัประทานอาหารทีม่ไีขมนั แต่ถ้าอยากจะรบัประทานกจ็ะเลอืกไขมนัทีด่ี 
เช่น ไขมันจากปลา จากถั่ว และรับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ เพราะถ้ามากจนเกิน
กว่าร่างกายจะเผาผลาญหมด อาหารเหล่านัน้กจ็ะกลายเป็นไขมนัสะสมตามส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกาย ทําให้อ้วนได้ และจะเน้นรับประทานอาหารประเภทโปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
เพือ่เสรมิสร้างกล้ามเนือ้ ความแขง็แรงให้กบัร่างกาย และรบัประทานผลไม้ควบคูไ่ปด้วย 
แต่จะเลี่ยงผลไม้ที่มีรสหวาน อย่างมะม่วง และทุเรียน เพราะจะทําให้อ้วนได้ง่าย” 
ฟลุ๊ค บอก
 นอกจากออกกาํลงักาย และดแูลเรือ่งอาหารการกนิทีม่ปีระโยชน์แล้ว ฟลุค๊ ยงัเป็น
คนรุน่ใหม่ใส่ใจสขุภาพตวัจรงิ เพราะฟลุค๊ ไม่สบูบหุรี ่เขายงับอกอกีว่า การสบูบหุรีก่เ็ป็น
อีกวิธีหนึ่งที่ทําลายสุขภาพ หลายๆ คนก็รู้ดีว่าบุหรี่นั้นมีสารพิษต่างๆ ที่ทําลายสุขภาพ 
ทั้งทําให้หน้าแก่ไว เสี่ยงการเป็นโรคมะเร็ง วัณโรค และเกิดโรคทางเดินระบบหายใจ
ต่างๆ ตามมา และควันบุหรี่ยังส่งผลกระทบต่อผู้อื่นอย่างมากอีกด้วย 
 “หากใครที่พยายามจะเลิกบุหรี่อยู่ การให้กําลังใจ หรือให้ความรู้เขาว่าบุหรี่ไม่ดี
อย่างไร ถอืว่าเป็นสิง่ทีด่ ีและวยัรุน่ทีอ่ยากลองบหุรี ่กอ็ยากเตอืนว่า อย่าลองเลยดกีว่า
เพราะการลองนําพาไปสู่การติด และร่างกายก็จะสะสมสารอันตรายต่างๆ เข้าไปเรื่อยๆ 
จนในที่สุดร่างกายก็จะทรุดโทรมลง หันมาออกกําลังกายและรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์กันดีกว่าครับ” ฟลุ๊ค ฝากทิ้งท้าย
 “อยากโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดูดี ดูเท่อย่ายุ่งเกี่ยวกับบุหรี่ดีกว่าครับ”

 การหันมาดูแลสุขภาพ เพื่อให้แข็งแรง และมีพละกําลังในการทํางาน
ในแต่ละวันนั้นถือว่าเป็นเรื่องที่ดี ซึ่งไม่ต่างจากหนุ่มคนนี้ “ฟลุ๊ค” จิระ 
ด่านบวรเกียรติ อดีตสมาชิกวงซีควินท์ “ฟลุ๊ค” เป็นหนุ่มสมัยใหม่ท่ีมี
ความเป็นผู้นํา กระตือรือร้น และมักจะมองหาโอกาสใหม่ๆ อยู่เสมอ จึงมี
ผลงานการแสดงวงการบันเทิงมากมาย เช่น ละครเรื่องผู้ชนะสิบทิศ 
สาปสาง แหวนทองเหลือง และละครเรื่องล่าสุดบาปบรรพกาล 
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 รักสุขภาพ ห่างไกลบุหรี่
แบบ ฟลุ๊ค จิระ

 ฟลุ๊ค เล่าว่า เมื่อก่อนทํางานทุกวันจนไม่มีเวลาพักผ่อน ปล่อยร่างกายให้ทรุดโทรม
ลงเรื่อยๆ ระยะเวลา 6-7 เดือนจึงเห็นการเปลี่ยนแปลงว่าร่างกายเปลี่ยนแปลงไป 
ทั้งรูปร่างที่อ้วน เหนื่อยง่าย และมีผลกระทบต่องาน จึงเกิดความคิดว่าต้องดูแล
สขุภาพตวัเองสกัท ี โดยการแบ่งเวลาออกกาํลงักาย พกัผ่อน และรบัประทานอาหารดีๆ  
จนตอนนี้สุขภาพ และการทํางานก็ดีขึ้นเรื่อยๆ 

“ในแต่ละสัปดาห์ ถ้าต้องทํางานทุกวันจนไม่มีเวลา ผมจะออกกําลังกายอยู่ที่บ้าน 
โดยการวิดพื้น วิ่งอยู่กับที่ ยกขาสูง หรือเดินขึ้นลงบันได เพียงเท่านี้สุขภาพก็ดีขึ้นได้ 
เพราะสถานทีไ่ม่สาํคญัถ้าเราตัง้ใจจะออกกาํลงักาย บางวนัถ้ามเีวลาจะไปออกกาํลงักาย
ข้างนอกบ้างอย่าง แบดมินตัน ฟุตบอล ซ่ึงผมจะเล่นฟุตบอลกับเพื่อนเป็นประจํา 
ใช้เวลาเพียง 1 ชม. เท่านั้น”
 นกัแสดงหนุม่ บอกอกีว่า อาหารกเ็ป็นสิง่ทีส่าํคญั ถ้าไม่รบัประทานอาหารทีเ่หมาะสม
ก็จะไม่มีอะไรไปช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซมร่างกายของเรา หลังจากออกกําลังกาย
แล้วก็ต้องเลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อร่างกายด้วยเช่นกัน จึงต้องได้สารอาหารที่มี
ประโยชน์และมีคุณค่าเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง 
 “ผมจะเลีย่งรบัประทานอาหารทีม่ไีขมนั แต่ถ้าอยากจะรบัประทานกจ็ะเลอืกไขมนัทีด่ี 
เช่น ไขมันจากปลา จากถั่ว และรับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ เพราะถ้ามากจนเกิน
กว่าร่างกายจะเผาผลาญหมด อาหารเหล่านัน้กจ็ะกลายเป็นไขมนัสะสมตามส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกาย ทําให้อ้วนได้ และจะเน้นรับประทานอาหารประเภทโปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
เพือ่เสรมิสร้างกล้ามเนือ้ ความแขง็แรงให้กบัร่างกาย และรบัประทานผลไม้ควบคูไ่ปด้วย 
แต่จะเลี่ยงผลไม้ที่มีรสหวาน อย่างมะม่วง และทุเรียน เพราะจะทําให้อ้วนได้ง่าย”
ฟลุ๊ค บอก
 นอกจากออกกาํลงักาย และดแูลเรือ่งอาหารการกนิทีม่ปีระโยชน์แล้ว ฟลุค๊ ยงัเป็น
คนรุน่ใหม่ใส่ใจสขุภาพตวัจรงิ เพราะฟลุค๊ ไม่สบูบหุรี ่เขายงับอกอกีว่า การสบูบหุรีก่เ็ป็น
อีกวิธีหนึ่งที่ทําลายสุขภาพ หลายๆ คนก็รู้ดีว่าบุหรี่นั้นมีสารพิษต่างๆ ที่ทําลายสุขภาพ 
ทั้งทําให้หน้าแก่ไว เสี่ยงการเป็นโรคมะเร็ง วัณโรค และเกิดโรคทางเดินระบบหายใจ
ต่างๆ ตามมา และควันบุหรี่ยังส่งผลกระทบต่อผู้อื่นอย่างมากอีกด้วย 
 “หากใครที่พยายามจะเลิกบุหรี่อยู่ การให้กําลังใจ หรือให้ความรู้เขาว่าบุหรี่ไม่ดี
อย่างไร ถอืว่าเป็นสิง่ทีด่ ีและวยัรุน่ทีอ่ยากลองบหุรี ่กอ็ยากเตอืนว่า อย่าลองเลยดกีว่า
เพราะการลองนําพาไปสู่การติด และร่างกายก็จะสะสมสารอันตรายต่างๆ เข้าไปเรื่อยๆ 
จนในที่สุดร่างกายก็จะทรุดโทรมลง หันมาออกกําลังกายและรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์กันดีกว่าครับ”
 “อยากโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดูดี ดูเท่อย่ายุ่งเกี่ยวกับบุหรี่ดีกว่าครับ”

 การหันมาดูแลสุขภาพ เพื่อให้แข็งแรง และมีพละกําลังในการทํางาน
ในแต่ละวันนั้นถือว่าเป็นเรื่องที่ดี ซึ่งไม่ต่างจากหนุ่มคนนี้ “ฟลุ๊ค” จิระ 
ด่านบวรเกียรติ อดีตสมาชิกวงซีควินท์ “ฟลุ๊ค” เป็นหนุ่มสมัยใหม่ท่ีมี
ความเป็นผู้นํา กระตือรือร้น และมักจะมองหาโอกาสใหม่ๆ อยู่เสมอ จึงมี
ผลงานการแสดงวงการบันเทิงมากมาย เช่น ละครเรื่องผู้ชนะสิบทิศ 
สาปสาง แหวนทองเหลือง และละครเรื่องล่าสุดบาปบรรพกาล 
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 

 ก่อนวันที่ 10 กรกฎาคม 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่านแรก
จะได้รับเสื้อยืด 60DAY ฉันจะมีชีวิตใหม่ใน 60 วัน

สุขลับสมองฉบับนี้

อยากชวนคุณผู้อ่าน
มาร่วม แชร์ประสบการณ์
การดแูลตวัเอง ว่าอะไรบ้าง
ที่จะทําให้คุณมีสุขภาพที่ดี 
และคุณมีวิธี ดูแลนํ้าหนัก
ตัวเองอย่างไรบ้าง เพื่อ
แลกเปลีย่นประสบการณ์
ร่วมกันกับเรา 

ฉบับนี้

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th
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